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Funfmal taglich gesund
essen und
trotzdem abnehmen?

Die Idee sich gesund zu emahren kann ganz
einfach sein, doch aus Zeitmangel essen
| N wir meist zu einseitig. Starten Sie jetzt mit
¢, der Balance Diét. Unsere Gerichte werden
~ ohne Konservierungs- und kiinstliche
Farbstoffe aus naturlichen Zutaten hergestellt. Dabei
achten wir sehr auf die Qualitat der Rohware, die
wir aus kontrolliertem Anbau beziehen.
Kein Einkaufen — kein Kochen - kein Kalorienzahlen.
Von heut auf morgen alles ¢ fix und fertig auf den Tisch!
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

wir kennen alle lautstarke Versprechen wie sieben Kilo in
sieben Tagen. Sie sind genauso Lug und Trug wie die

meisten Vorher-Nachher-Bilder, mit denen fir dubio-

! se Schlankheitsmittel geworben wird. Was inzwischen
verboten ist. Die Bilder, die wir Ihnen zeigen, erzahlen

wahre Geschichten. Von Menschen, die ihren Weg zum

Wohlfiuihlgewicht gefunden haben. Das ist kein leichter -
schlank wird man nicht im Schlaf. Wer abnehmen und Jurgen Stellpflug

auf Dauer schlanker bleiben will, braucht viel Geduld Lhefrecaldtenr

und noch mehr Disziplin. Deswegen boomen ja Diaten,

hinter denen abstruse Ideen stecken wie die Trennkost

oder die Atkins-Diat. Die Botschaft ist immer die gleiche: Kauf mein Buch, kauf meine Pro-
dukte, und Abnehmen ist kinderleicht. Garantiert leichter wird allerdings nur das Porte-
monnaie, denn Gewicht verliert nur, wer mehr Energie verbraucht, als er durch das Essen
aufnimmt. Diese unumstofdliche Wahrheit wird gern verschwiegen. Es konnte die Kunden
ebenso abschrecken wie der Hinweis, dass ein wenig Bewegung beim Abnehmen hilft. In
diesem OKO-TEST Spezial haben wir daher fiir Sie die 19 bekanntesten Didten unter die
Lupe genommen. Sauerkraut-, Ananas-, Kartoffel-Diat und ahnlichen Quatsch werden Sie

allerdings nicht dabei finden. Dafiir ist uns das Papier zu schade.
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PS: Das monatlich erscheinende OKO-TEST-Magazin
untersucht alles, was zum Leben wichtig ist: Lebens-
mittel und Shampoos, Babynahrung und Wandfar-
ben, Autoreifen und Versicherungen, Medikamente
und Hundefutter. Mit einem Abo verpassen Sie keinen
unserer Tests. Die Bestellmoglichkeit finden Sie im
Internet unter www.oekotest.de
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Das Gewicht halten Wer sich regelmaBig bewegt und sich ausge-
wogen und gesund ernahrt, muss sich um sein Gewicht keine Sor-
gen machen. Unsere Tipps helfen Ihnen dabei. S. 68

Schlankheitsmittel Finger weg von dubiosen Schlankheitsmitteln.
Viele Praparate — auch solche, fur die man eigentlich ein Rezept
braucht, werden im Internet angeboten.
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Richtig essen Pommes, Pizza und Pasteten — die Verlockungen

sind zahlreich. So vermeiden Sie Kalorienbomben in der Kuche und
tappen nicht gleich in jede Figurfalle. S. 106
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Rundum schon

Schlank sein, das wollen die meisten. Daran hat
auch die Tatsache wenig geandert, dass es beleibtere
Damen ab und zu auf die Titelseiten von Modezeitschriften
schaffen. Besonders bedenklich ist der Schlankheitswahn
far junge Menschen; die Zahl der Jungen und Madchen,
die an Esstorungen leiden, ist erschreckend hoch.

Eine der Cover-Schonheiten auf der
Jubilaumsausgabe des amerikani-
schen Elle-Magazins war Gabourey Si-
dibe. Die 27-jahrige US-Schauspielerin
wiegt mit 168 Kilogramm gut dreimal so
viel wie ein ,,normales® Titelmadchen.
Schon eine Weile vorher setzte Punksan-
gerin Beth Ditto ihre 110 Kilo Korperge-
wicht auf dem Cover der Zeitschrift Love
in Szene: nackt. Und auch angezogen fallt
die fullige junge Dame auf. Als Liebling
der Modeszene sitzt sie bei den Schauen
von Karl Lagerfeld und Stella McCartney
in der ersten Reihe. Kiirzlich erotffnete
die 29-Jahrige die Friuhjahr-Sommer-Mo-
denschau von Jean-Paul Gaultier, in Netz-
strumpfen und mit neckischem Plissee-

rockchen. D>
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I Das richtige Mal3 finden

[st die Modewelt verrickt geworden?
Will sie uns nun statt entsagungsvoller
spindeldirrer Models eine lebensfrohe
kugelrunde Sangerin als Vorbild andie-
nen? Oder ist Ditto nur ein weiteres Ex-
trem in einer Welt, die von Extremen
lebt? An beidem ist wohl etwas Wahres
dran. Natirlich sorgt Gesamtkunstwerk
Beth Ditto, die aussieht wie Schneewitt-
chen jenseits Konfektionsgrofde 50, fir
Publicity. Und die ist immer gut, wenn
man etwas verkaufen mochte. Anderer-
seits scheint das Dogma, dass eine Frau
gar nicht dunn genug sein kann, tatsach-
lich zu brockeln. Gaultier zum Beispiel
schmuckt sich nicht nur mit Ditto, son-
dern fihrt in seiner neuen Kollektion tat-
sachlich Kleider von XXS bis XXL. Die
Stiicke seien in allen Grof3en tragbar und
passten sich allen Formen an, sagt der
Designer.

Lob der Uppigkeit

Offenbar merkt die Modeszene, dass
sie den Magerwahn in den vergange-
nen Jahren ubertrieben hat. Jetzt be-
kommt sie Kontra: Die Chefredakteurin
der britischen Vogue, Alexandra Shul-
man, schrieb einen Beschwerdebrief an
Topmodemacher wie Lagerfeld und John
Galliano, weil die Kleider, die fiir Foto-
shootings zur Verfiigung gestellt werden,
selbst den Models zu eng sind. Angeblich
mussten schon weibliche Rundungen in
den Fotos nachretuschiert werden. Die
Zeitschrift Brigitte sabotiert dinne Pro-
fi-Models komplett, weil sie mit der Rea-
litat der Leserinnen nichts zu tun haben.
Stattdessen fithren Laienmodels Mode-
trends vor — ebenfalls schlank anzuse-
hen, aber immerhin ohne genormte Kor-
permalile. Die Kosmetikmarke Dove wirbt
schon seit etlichen Jahren mit normal ge-
bauten Menschen jeden Alters. Selbst die
Bild-Zeitung lobt anerkennend Prominen-
te, die zu ihren uppigen Formen stehen,
etwa Sangerin Mariah Carey, die noch
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Ein bisschen rund - na und? Diese Damen posierten flur die Kosmetikserie

Dove und zeigten sich, wie Gott sie schuf.

vor ihrer Schwangerschaft mehr als 20
Kilo zugenommen haben soll. Auch im
Alltag denken vor allem junge Frauen im-
mer Ofter gar nicht daran, ihre tippigen
Rundungen unter sackartigen Gewan-
dern zu verstecken, sondern tragen Hot-
pants und figurnahe Tops, genau wie ihre
schlanken Freundinnen.

Endlich wieder normal

Neuerdings melden sich so genannte
Plus-Size-Models zu Wort und kritisieren
den starken Druck, den ein tibertriebe-

nes Schlankheitsideal auf junge Madchen
ausubt. Als Kate Dillon mit 16 Jahren zum
ersten Mal auf dem Laufsteg stand, war
sie schon seit vier Jahren magersuchtig.
Heute ist sie als Model fur grofde Grofden
gut im Geschaft und war das erste kur-
vige Model, das es in die Vogue schatff-
te. Wie andere Brancheninsider pladiert
Dillon fur mehr Vielfalt auf den Laufste-
gen und in den Fotostudios: ,Die Reaktio-
nen auf fulligere Models seitens der Zeit-
schriften sind sehr positiv. Die logische
Konsequenz ware ein Mix aus verschie-
denen Typen.®



Eine ganz neue Studie der amerika-
nischen Zeitschriftt Ebony stellt fest: In
vielen Magazinen wird die weibliche Fi-
gur tatsachlich wieder normaler darge-
stellt. ,Das deckt sich auch mit meiner
subjektiven Beobachtung®, erklart Anja
Hilbert, Professorin fiur Klinische Psy-
chologie und Psychotherapie an der
Universitat Freiburg in der Schweiz. Die
Arbeitsschwerpunkte der Wissenschaft-
lerin sind Essstorungen und Adipositas.
Hilbert vermutet, dass unter anderem
die offentliche Aufklarung tuber die Ge-
fahr von Essstorungen dazu beigetragen
hat, dass extremes Dunnsein heute nicht
mehr uberall als Nonplusultra gilt. Inter-
netseiten, die Magersucht verherrlichen,
wurden geschlossen, Modedesigner
achten immer ofter auf den Body-Mass-
Index der Laufstegmadels, nachdem Mo-
dels an Magersucht gestorben sind.

Die Gefahr ist nicht gebannt

Gebannt ist die Gefahr Essstorungen —
allen Aufklarungskampagnen zum Trotz
— aber nicht. Mehr als jedes funfte Kind
zwischen 11 und 17 Jahren hat Symptome
einer EssstOorung, zeigt eine Studie des
Robert-Koch-Instituts. 15 Prozent der
Jungen sind betroffen und fast doppelt so
viele Madchen. Besonders erschreckend:
Das gesundheitsgefahrdende Essverhal-
ten fangt in immer jingeren Jahren an.
Durch Verzicht auf Nahrung und Erbre-
chen nach dem Essen wollen die Betroffe-
nen schlank werden und verlieren dabei
jedes normale Korpergefiihl. Selbst wenn
sie schon krankhaft mager sind, fiihlen
sie sich noch zu dick. Auch immer mehr
junge Manner sind magersuichtig, haufig
treiben sie gleichzeitig exzessiv Sport,
um ihren Korper zu formen.

Vollig aus der Luft gegriffen ist diese
Fixierung auf die schlanke Linie nicht.
Man braucht sich nur in einem x-belie-
bigen Modegeschalft fur ein jungeres Pu-
blikum umzusehen: Fur die Manner gibt

Erhohtes Sterberisiko

BMI-Wert Sterblichkeitsrisiko
erhoht um

25-29,9 16 %

30-34,9 25 %

35 296 %

Je hoher der Body-Mass-Index,

desto groBer ist das Sterberisiko.
Quelle: Robert-Koch-Institut Grafik: OKO-TEST

es extra schmal geschnittene Hemden,
taillierte Jacketts und Rohrenhosen.
Das alles passt nur Superschlanken mit
durchtrainierter Junglingsfigur. Und der
Korperbau der Madchen soll sich mit
Jeans vertragen, die lange, enge Beine

und einen aufderst knappen Taillenbund
haben.

Der Korper als Aufgabe

y,2Haufig sind Diaten der Einstieg in eine
Essstorung®, warnt Sigrid Borse, Ge-
schaftsfihrerin des Frankfurter Zent-
rums fiir Essstorungen. Abnehmen wird
zum Lebensinhalt, weil man sich davon
die Losung aller Probleme verspricht:
nach dem Motto ,Wenn ich erst schlank

bin, werden mich alle lieben und bewun-
dern”. Laut Nationaler Verzehrsstudie
(NVS) sind zwolf Prozent der erwachse-
nen Deutschen auf Diat. Und noch viel
mehr Bundesburger wollen schlanker
werden, namlich jeder Dritte uber 16,
das ergab eine Forsa-Umfrage.

Vor allem junge Frauen sind unzufrie-
den mit ihrem Auferen. Neun von zehn
Madchen zwischen 14 und 17 wiirden
gern besser aussehen. Sieben Prozent
der Jugendlichen wiirden sogar sofort
eine Schonheitsoperation machen las-
sen und zehn Prozent waren nicht ab-
geneigt, zeigen Umfragen der Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA). Der Korper wird zur Aufgabe
gemacht. ,Ein Projekt, das standig in

Schuss gehalten und verbessert werden
muss”, schreibt der Hamburger Journa-
list Klaus Werle in seinem Buch Die Per-
fektionierer. Als Indiz dafiir sieht Werle
zum Beispiel, dass die Mitgliederzahlen
in Sportvereinen sinken, dafiir aber im-
mer mehr Menschen in die Fitnessstu-
dios stromen. Nicht mehr die Freude
am gemeinsamen Sport treiben steht
im Mittelpunkt, sondern die Selbstop-

timierung. '

Nichts gegen enge Jeans. Aber wenn’s beim Anziehen anstrengend wird,
muss schlichtweg eine groBBe Hose her — und kein neues Diatbuch.

Foto: obs/Du darfst
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Das Schlankheitsideal lebt

Tot ist das Schlankheitsideal also offen-
bar noch lange nicht. Auch Psychologin
Anja Hilbert kann aus wissenschaftli-
cher Sicht nicht bestatigen, dass Rund-
lichkeit jetzt hip ist. Im Jahre 2008 fiihr-
te Anja Hilbert, damals noch an der Uni
Marburg, eine reprasentative Befragung
zum Thema Adipositas durch. Das Er-
gebnis war erschreckend: Fast ein Vier-
tel der Umfrageteilnehmer hatte starke
Vorurteile gegenuber dicken Menschen.
Uneingestanden ist die gesellschaftli-
che Ablehnung von Ubergewichtigen
vermutlich sogar noch viel weiter ver-
breitet. Denn immerhin meinten in der
Marburger Umfrage 85 Prozent der Teil-
nehmer, adipose Menschen seien an ih-
rem starken Ubergewicht selbst schuld.
Dabei steht fest, dass nicht nur ein Uber-
maif an Essen dick macht, sondern dass
auch die Gene und das Lebensumfeld
entscheidend dazu beitragen, ob ein
Mensch rund oder schlank ist. ,Die Stig-
matisierung von Ubergewichtigen hat in
den vergangenen 40 Jahren zugenom-
men“, weifd Anja Hilbert. Noch bis An-
fang der 70er-Jahre galten wohlbeleib-
te Menschen als humorvoll, lebensfroh
und gemiutlich. Eine tuppige Frau nann-
te man ,gut gebaut®, einen kraftigen
Mann ,stattlich”. Heute lautet das At-
tribut schlicht und herabsetzend ,fett".
,Die Abwertung von Ubergewicht ist
die Kehrseite des Schlankheitsideals®,
so Professorin Hilbert. Immer noch wird
Schlanksein generell mit Ehrgeiz und Er-
folg in Verbindung gebracht, Dicksein
mit Disziplinlosigkeit und Genusssucht.
Diese Einteilung der Welt in erfolgreiche
Dunne und dicke Verlierer hat fiir Men-
schen mit Ubergewicht gravierende Fol-
gen, zum Beispiel im Job: Arbeitgeber
bevorzugen normalgewichtige Mitar-
beiter, da sie vermeintlich eine hohere
Produktivitat versprechen und seltener
krank sind. Folglich verdienen Uberge-
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I Das richtige Mal3 finden

wichtige im Schnitt bis zu 18 Prozent we-
niger als ihre schlanken Kollegen.

Dicke mucken auf

Gegen die Benachteiligung hilft nicht,
dass Ubergewichtige keine kleine Min-
derheit mehr sind. In den Vereinigten
Staaten sind die Dicken sogar in der
Uberzahl. Und sie haben es zunehmend
satt, nur als 6ffentliches Argernis wahr-
genommen zu werden, das die Gesund-
heitssysteme belastet und im Flugzeug
zu viel Platz einnimmt. Gruppierungen
wie die schon 1969 gegrundete ,National
Association to Advance Fat Acceptance”
(NAAFA) miinzen die Ausgrenzung in et-
was Positives um, das sie als Gruppe zu-
sammenschweifdt. Vorreiterin der US-Be-

Abgemagert bis auf die Rippen: Liebe
Frauen, sieht das wirklich schon aus?

wegung fur die Akzeptanz der Dicken ist
Marilyn Wann, Absolventin der Elite-Uni-
versitat Standford und 130 Kilo schwer. In
[hrem Buch Fat! So? (Dick! Na und?) pro-
klamiert sie, dass man gliicklich, gesund,
erfolgreich und dick sein kann.

Auch in Deutschland gibt es Bewegun-
gen, die Ubergewichtigen Mut machen,
zum Beispiel das Dicke Forum. Die acht
Macher dieser Gemeinschaft im Inter-
net haben sich zusammengeschlossen,
um zu verbreiten, dass auch ein dickes
Leben lebenswert ist. ,Ich wurde mir
wunschen, dass dicke Menschen selbst-
bewusster auftreten und auf Hanseleien,
aufdringliche Blicke und ungewollte Rat-

schlage offensiver reagieren, meint Anja
Hilbert.

Jeder ist ein Unikat

Man muss ja nicht gleich dem korperli-
chen Format einer Beth Ditto nacheifern,
aber von ihrer Selbstachtung kann sich
mancher, der unablassig mit den Pfun-
den hadert, eine Scheibe abschneiden.
Denn Unzufriedenheit mit dem eigenen
Korper macht ungliicklich. Man fiihlt sich
unattraktiv, geht nicht gern unter Leute,
empfindet beim ,verbotenen® Essen kei-
nen Genuss und plagt sich anschlief3end
mit Gewissensbissen. Da ist es gesiinder
fur Leib und Seele, dass man sich mit sei-
nem Korper arrangiert, auch wenn er
nicht den Idealmafsen entspricht. Schon
aus genetischen Grunden ist nicht jedem
eine grazile Figur gegeben. Wenn Uroma,
Oma und Mutter fullig waren, ist es recht
unwahrscheinlich, dass man selbst mit
einer fragilen Gestalt gesegnet ist. Und
wenn man alter wird, ist es ganz nor-
mal, dass der BMI steigt. 60-Jahrige ha-
ben im Schnitt einen BMI von 28 —das ist
nach Definition der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) zu viel, hat aber im Al-
ter durchaus Vorteile, da man durch die
Energiereserven besser gegen Krankhei-
ten geristet ist. Aber auch in jungen Jah-

Foto: Jacek Chabraszewski/Fotolia.com



ren konnen aktive und lebensfrohe Molli-
ge durchaus gesunder und fitter sein als
diinne Stubenhocker.

Ein gutes Korpergefuhl zahilt

Was zahlt ist, dass man sich in seiner
Haut wohlfuhlt. Das individuelle Wohl-
fuhlgewicht lasst sich nicht an einer be-
stimmten Kleidergrofde festmachen. Es
gibt genug Frauen, die erfolgreich ab-
genommen haben, aber ein paar Kilo
uber ihrem rechnerischen Idealgewicht
Schluss mit der Schlankheitskur ge-
macht haben, weil es ihnen nicht auf ei-
nen bestimmten Wert, sondern auf ein
gutes Korpergefiihl ankommt. Zum Bei-
spiel Susanne Schmidt. Die Norddeut-
sche nahm innerhalb eines guten hal-
ben Jahres 57 Kilogramm ab. Heute hat
die Mutter zweier erwachsener Sohne ei-
nen BMI von 26,9, wiegt 75 Kilogramm
und erzahlt: , Oft werde ich gefragt: Ist
das dein Wunschgewicht? Aber meine
Devise lautet: Was nutzt mir ein Po wie
eine 20-Jahrige, wenn ich ein Gesicht wie
eine 80-Jahrige bekomme?” Auch Caro-
la Labahn aus Dresden sagt: ,Ich will so
bleiben, wie ich bin.” Mit Kleidergrofse
40 und einem Gewicht von 69 Kilo ist sie
rundum zufrieden, auch wenn sie funf
Kilo von ihrem Idealgewicht trennen.
Hauptsache, die Lieblingsjeans passt.
Ebenso ist fiir Schauspielerin Christine
Neubauer die Jeans und nicht die Waa-
ge der wichtigste Wohlfuhlindikator:
~Wenn ich gut in Form bin, spure ich es.
Ich habe eine alte Jeans von friiher. Die
ziehe ich hin und wieder an. Wenn diese
Hose ohne zu kneifen passt und der Reif3-
verschluss sich einfach schliefden lasst,
dann habe ich mein Wohlfiihlgewicht.”
Neubauer hat ihre kurvige ,Vollweib™-
Figur zu ihrem Markenzeichen gemacht
und rat jeder Frau davon ab, einem Ide-
al nachzurennen, das man nie erreichen
wird. Christine Neubauer: ,Es gibt ein
Gewicht oder genauer gesagt einen Rah-

men, in dem ich mich richtig gut fuhle.
Ich gucke in den Spiegel und denke: Su-
per, das binich. Es geht also nicht um ein
fixes Gewicht, I[dealgewicht oder Normal-
gewicht, sondern um mein personliches
Gewicht, zu dem ich stehe und mit dem
ich mich wohlfiihle.”

Uberdies irrt, wer meint, mit Bohnen-
stangenfigur auf andere besonders at-
traktiv zu wirken. Die meisten Manner,
das belegen Studien, finden super-
schlanke Frauen nicht besonders be-
gehrenswert. Und fur Frauen ihrerseits

durfte ein mageres Mannchen nicht so
ganz das Richtige zum Anlehnen sein.
Die Wahrheit in Sachen Figur liegt fir
die meisten Manner und Frauen ohne-
hin irgendwo im breiten Spektrum zwi-
schen der runden Gabourey Sidibe und
der gertenschlanken Schauspielerin Kei-
ra Knightley beziehungsweise zwischen
Ottfried Fischer und Orlando Bloom.
Und das ist auch gut so, meint Buch-
autor Klaus Werle, denn: ,Wenn alle den
gleichen Idealen nacheifern, ist am Ende
keiner mehr einzigartig.”

Ubergewicht rund um die Welt

Alle Angaben in Prozent der erwachsenen Bevolkerung
80 60 40 20

-

20 40 60 80

Japan
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Il

Quelle: OECD Health Data 2010

Die Daten basieren auf dem Body-Mass-Index
(BMI), der in manchen Landern aufgrund von Mes-
sungen, in manchen auf der Basis personlicher An-
gaben ermittelt wurde. Eine direkte Vergleichbarkeit der Werte ist also nicht mog-
lich, trotzdem ist eine Tendenz zu erkennen.

) Frauen Manner
Ubergewicht

Fettleibigkeit . -

Grafik: OKO-TEST
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Mal3 finden

Korpergewicht

Foto: Pavel LusevskyfFﬂtolia.com

Gewogen und fur zu schwer befunden: Die Menschen in den Industrielandern

haben in den vergangenen Jahrzehnten ordentlich zugenommen.
Die Deutschen bilden da keine Ausnahme.

Die Nationale Verzehrsstudie ll, eine
bundesweite Befragung zur Ernah-
rung von Erwachsenen und Jugendli-
chen, hat ermittelt: 66 Prozent der deut-
schen Manner und knapp 51 Prozent der
Frauen sind ubergewichtig, jeder funfte
Bundesbiirger sogar adipds. Fiir Uber-
gewicht setzt die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) einen Body-Mass-Index
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(BMI) ab 25 an, fur Adipositas einen BMI
von 30 und mehr.

Manner sind dicker

Auch die im Jahre 2010 erschienene
Studie Fettleibigkeit und die Okonomie
der Pravention: Fit not fat der Organisati-
on fur wirtschaftliche Zusammenarbeit

und Entwicklung (OECD) kommt zu dem
Ergebnis: Rund die Halfte der deutschen
Manner und Frauen ist iibergewichtig.
Und: Manner bringen mehr Ubergewicht
auf die Waage als der weibliche Teil der
Bevolkerung.

Im internationalen Vergleich fallt
Deutschland mit diesen Werten nicht
aus dem Rahmen, sondern trifft so-



gar fast punktgenau den OECD-Durch-
schnitt. Auch der Umstand, dass mehr
Manner als Frauen tibergewichtig sind,
ist in vielen Landern gleich. Weit gewich-
tiger als die Deutschen sind laut Fit not
fat zum Beispiel die Menschen in Grof3-
britannien, Mexiko und den USA. In den
Vereinigten Staaten bringen 64 Prozent
der Frauen und 72 Prozent der Manner
zu viel auf die Waage, adip0s sind gar
36 Prozent der Frauen und 32 Prozent
der Manner.

Dicke Industrielander

Die Deutschen sind demzufolge nicht die
Superdicken. Aber die Situation ist auch
so dramatisch genug, und sie hat sich in
den vergangenen Jahren und Jahrzehn-
ten stetig verscharft. Noch vor 30 Jahren
galt nicht einmal jeder zehnte Einwoh-
ner der industrialisierten Welt als fett-
leibig. Seither hat sich die Anzahl der

Ubergewichtigen mehr als verdoppelt.
Besonders stark gestiegen ist ihre Zahl
in Nordamerika und in vielen Teilen Eu-
ropas. Das wachsende Nahrungsange-
bot und die sich andernden Ernahrungs-
gewohnheiten hatten bei einer allgemein
stark nachlassenden korperlichen Beta-
tigung die Fettleibigkeit zu einer Epide-
mie in der ganzen Welt werden lassen,
so die OECD.

Sieben Prozent
Untergewichtige

Einen leichten Riickgang des Uber-
gewichts innerhalb des letzten Jahr-
zehnts verzeichnet die Nationale Ver-
zehrsstudie in der Altersklasse der
uber 30-Jahrigen. Bei Frauen nahm
die Zahl der Ubergewichtigen dem-
nach um acht Prozent, bei Mannern
um funf Prozent ab. Mit steigendem
Alter nimmt das Gewicht jedoch ge-
nerell wieder zu. Und gerade bei jun-
gen Menschen ist auch Untergewicht

gar nicht so selten. Fast sieben Pro-
zent der jungen Erwachsenen wiegen
zu wenig. Das gilt fur Manner und Frau-
en gleichermafden.

Insgesamt aber werden die Deut-
schen immer breiter und grofser. Die
deutsche Reihenmessung Size Germa-
ny legte zwischen Mitte 2007 und Ende
2008 bei mehr als 13.000 Frauen, Man-

nern und Kindern das Mafdband an. Bei
den Frauen wurde zuletzt 1994 der Kor-
perumfang ermittelt. Das Ergebnis:
Seither ist die deutsche Durchschnitts-
frau um 0,9 Zentimeter auf 1,658 Meter
gewachsen. Ihr Brustumfang hat um
2.3 Zentimeter auf 98,7 Zentimeter zu-
gelegt, der Hiuftumfang um 1,8 Zenti-
meter auf 102,9 Zentimeter. Die Zunah-

Messen, wiegen, schatzen

Obwohl sich die Zahlen ver-
schiedener Studien und Sta-
tistiken gleichen, sind sie
keineswegs identisch. Wie
kommt das? Offenbar ist es
gar nicht so einfach, zu ei-
ner ,richtigen“ Aussage Uber
die Schwere des Problems
zu kommen. Werden etwa zur
Erfassung der Gewichtsda-
ten Menschen gewogen, ver-
messen und zu ihren Lebens-
und Ernahrungsgewohnheiten
befragt, ist das Ergebnis we-
sentlich genauer und aussa-
gekraftiger, als wenn nur das
Gewicht abgefragt wird, zum
Beispiel am Telefon oder mit-
hilfe eines Fragebogens. ,Er-
wachsene Personen neigen
dazu, ihre GrolBe zu uber- und
ihr Gewicht zu unterschat-
zen®, weil3 Dr. Gert Mensink
vom Robert-Koch-Institut. So
zeige eine Studie, dass Grol3-
britannien und Deutschland
Im internationalen Vergleich
regelmallig deutlich hohere
Prozentanteile von Menschen
mit Ubergewicht und Adipo-
sitas aufweisen als andere
Lander. Bel genauerem Hin-
gucken waren dies aber auch
die einzigen Lander, in denen
die Bestimmung des Body-
Mass-Index mithilfe von Mes-
sen und Wiegen erfolgte. So
schneiden die Norweger in

Rankings und Dicken-Top-Ten oft am besten ab. Doch in Norwegen werde Korper-
gewicht und KorpergroBe Uber eine telefonische Befragung ohne direkten Kontakt

von Angesicht zu Angesicht erfragt.

Foto: digital vision

Foto: Alexander Raths/Fotolia.com
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me an der Taille um 4,1 Zentimeter auf
84,9 Zentimeter entspricht sogar mehr
als einer Konfektionsgrofde. Auch bei
den Mannern muss die Kleidung im-

mer grofder geschnitten sein.
Dicke Kinder, kranke Kinder

Dass wir immer mehr Raum einnehmen
und immer grofdere Anziehsachen brau-
chen, konnte ja eigentlich egal sein, wenn
es nicht um ein gewichtiges Problem gin-
ge: die Gesundheit. Besonders drama-
tisch ist in diesem Zusammenhang das
Ubergewicht bei Kindern. Die Ergebnisse
der oben erwahnten Kinder- und Jugend-
erhebung des Robert-Koch-Instituts zei-
gen, dass 15 Prozent der Kinder und Ju-
gendlichen im Alter von 3 bis 17 Jahren
ubergewichtig sind. ,,Auch wenn in eini-
gen Bundeslandern anhand von Schulein-
gangsuntersuchungen vage eine Tendenz
der Stagnation oder des Riickgangs der
Pravalenz von Adipositas zu verzeichnen
ist, bleibt der Anteil der ibergewichtigen
und adipdsen Kindern und Jugendlichen
in Deutschland auf einem hohen Niveau®,
schreibt das Institut.

Eine Adipositas liegt bei uber sechs
Prozent der Kinder vor. Dabei zeigt sich,
dass das Problem mit zunehmendem Al-
ter der Kinder immer schlimmer wird.
Sind von den Kindern im Vorschulalter
neun Prozent ubergewichtig und knapp
drei Prozent adip0s, sind bei den 14- bis
17-Jahrigen schon 17 Prozent uberge-
wichtig und 8,5 Prozent adipos. Bereits
bei Kindern konnen die uberfliissigen Ki-
los zu Erkrankungen fiihren. Dicke Kin-
der sind sehr oft auch kranke Kinder. Und
diese Gewichts- und Gesundheitsproble-
me verflichtigen sich im Erwachsenen-
alter nicht einfach.

Dicke sterben fruher

Schwer ubergewichtige Menschen ent-
wickeln mit hoherer Wahrscheinlichkeit
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Wir legen stetig zu
Alle Angaben in Prozent

4

Durehschnittsfrau Korpernéhe 165,8 cm (+ 0,9 cm)

106,1 cm (+ 7,3 cm)

947cm(+44cm) '

102,9 cm (+ 3,6 cm)

Durchschnittsmann Koérperhdohe 179,1 cm (+ 3,2 cm)

Quelle: Size Germany, Hohensteiner Institute & Human Solutions

Zwischen der Vermessung im Jahre 1994 und der neuen im Jahre 2007/2008
sind die Deutschen gewachsen. In die HOhe — und in die Breite. Brust, Talille,
Hufte: Alles hat um mehrere Zentimeter zugelegt. Folglich brauchen immer mehr
Bundesburger groBere KonfektionsgroBen.

Grafik: OKO-TEST

Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, aber auch Krebs.
Die Kosten, die den Gesundheitssys-
temen durch Ubergewichtige entste-
hen, sind immens. Im Schnitt betragen
sie mindestens 25 Prozent mehr als fiir

Normalgewichtige. In Deutschland kos-
ten ernahrungsbedingte Erkrankungen
Staat, Krankenkassen und Burger nach
Berechnungen der arztlichen Fachge-
sellschaften jahrlich etwa 70 Milliarden
Euro. Das entspricht 30 Prozent aller Ge-
sundheitsausgaben.

Inzwischen fiihlen sich viele Uberge-
wichtige deshalb zum ,Kostenfaktor® re-
duziert und stigmatisiert. Kein Wunder,
nannte doch die US-Gesundheitsbehor-
de dicke Bauche den ,Terror im Inne-
ren”“. Und Alan Johnson, in Grof3britan-
nien Gesundheitsminister unter Gordon

Brown, erklarte: Ubergewicht bedeute
fliir das Gesundheitssystem das Gleiche
wie der Klimawandel fur die Umwelt.

Die OECD-Studie Fit not fat zeigt al-
lerdings auch die Kehrseite dieser Ent-
wicklung. Denn stark ubergewichtige
Menschen haben oft eine kiirzere Le-
benserwartung. Sie sterben im Durch-
schnitt acht bis zehn Jahre friher als
Normalgewichtige; damit ist Uberge-
wicht genauso lebensbedrohlich wie
Rauchen. Jeweils 15 Kilogramm Kor-
pergewicht zusatzlich erhohen das Ri-
siko, frither zu sterben, um 30 Prozent,
so die Statistik. Die geringere Lebens-
erwartung dicker Menschen fiihrt ins-
gesamt sogar dazu, dass die Ausgaben
fiir die Krankenkassen geringer ausfal-
len konnen — die OECD spricht von bis
zu 13 Prozent.

Fotos: trocki/Fotolia.com; Light Impression/Fotolia.com



far 2011

saHreucH == | Jahrbuch fur 2011

Die Tests: Apfelsaft, Discounterprodukte, Grillsaucen,

g Kaffee, Mineralwasser, Oliven, Pfeffer und Salz,

- Mehr als -‘ Senf, Allergiemittel, Neurodermitikercremes, Diatprodukte, Mittel

> gegen Blasenentzundung, Schlafmittel, Eistee,

'i 1 Babyfone, Babycremes, Babynahrung, Kinderzahnpasta,

- Kinder-T-Shirts, Schulranzen, Spielzelte,

5 PdeUkte After-Sun-Produkte, Blondierungen, Cellulitemittel,

S » T st erfrischende Duschgele, Mannerduschgele, Korperlotionen,

Im e Make-up, Schonheitspillen, schwarze Strumpfhosen, Seife,
Sommerparfums, Sonnenschutzmittel, Tagescremes,

Der groBe OKO-TEST Gesichtscremes, Badezimmerteppiche, Bettdecken,
Einkaufsratgeber

o

»

fir dio Haut
.:“:iﬁ_ ’ Produkie * Apleisaft » Allergrermitiel fur
g w + Bagemantal

. Aon
« Babynahrung * Balbycremes Batry :
~ian + Blondeerungen * Caliulitermittel « Darmmstofe = Datprodukte
« Bastelkjeber + Betideckan : g

Dammstoffe, Niedrigtemperaturwaschmittel,
Photovoltaikanlagen, Schaumstoffmatratzen,

Sonnenkollektoren, Vliestapeten, Bademantel, Bastelkleber,
Fleecejacken, Flohmittel, Luftmatratzen u.v.m.

Best.-Nr. J1011 8,90 €

. 1 + ™o
« Feuchtigheitspliege * Gesichtscrames * Giestgele urd G-e'lirr-‘.tﬁ Grillsaucen

0T B

Bewusst leben: So entscheiden

Sie richtig gut beim Einkaufen

Ratgeber Essen,Trinken & Genief3en

E . a; § Die Tests: Lebensmittel vom Discounter
; \ Fertiggerichte, Bio-Produkte
KOChe[? und Brot, Butter, Kaffee, Nudeln u.v.m.
Genieben % Weitere Themen:
. o Skandale
i LR nter Wie gut sind die Uberwachungsbehdrden?
é '5,23'}?;.2?2153:' S Imitate
e Alles Kése oder was?

_ | Versteckte Vielfalt

= | Alte Sorten mit viel Geschmack

_ Best.-Nr. N1004 5,90 €

Bestellen Sie im Internet: http://shop.oekotest.de
oder per Telefon: 069/365 06 26 26



I Das richtige Mal3 finden

Body-Mass-Index

Das Mal3 aller Dinge?

Schlank, dick, fett? Was zutrifft, dartiber befindet zumeist der sogenannte
Body-Mass-Index. Doch er wird als Richtmal3 immer oOfter kritisiert.
Denn ob jemand tatsachlich krankhaft dick ist, dartber gibt der BMI keine Auskunft.

wiwobooks

Foto: photoalto
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tefan Bauer ist Lehrer an einer
SKarlsruher Hauptschule. Weil er
seit Jahren als Padagoge in Lohn und
Brot steht, beantragte er den Beamten-
status. Doch seine Bewerbung wur-
de abgelehnt. Weil er 110 Kilo auf die
Waage bringt — bei einer Grofde von
1,83 Metern und zudem an Bluthoch-
druck leidet. Er kOnnte ja wegen sei-
ner Leibesfiille dienstunfahig werden,
meinte die Behorde. Die Frage, ob Bau-
er ein guter Padagoge oder trotz seiner
uberzahligen Kilos beweglich ist, zahl-
te bei der Entscheidung nicht. Allein das
Gewicht gab den Ausschlag fur den ne-
gativen Bescheid — den Bauer aber er-
folgreich anfocht, sodass er schlief3lich
doch Beamter wurde.

Der Beurteilungsmaifistab fiir das Ge-
wicht, den die Behorde zugrunde legte,
ist der Body-Mass-Index, kurz BMI. Er
errechnet sich aus dem Korpergewicht
geteilt durch die Korpergrofse in Meter
zum Quadrat. Auf Stefan Bauer bezo-
gen heifdt das: Bei einem Gewicht von
100 Kilo und einer Grofde von 1,83 ergibt
sich ein BMI von 33. Nach den aktuellen
Tabellen bedeutet dies: starkes Uberge-
wicht. Zum Vergleich: Ein BMI von un-
ter 18 gilt laut Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) als Untergewicht, ein BMI
von Uiber 18,5 bis unter 24,9 als Normal-
gewicht. Ab BMI 25 beginnt das Uber-
gewicht, ab BMI 30 bis 40 spricht man
schon von Adipositas, also Fettsucht,
daruber hinaus von extremer Fettsucht.

BMI in der Kritik

Der Maf3stab BMI geht auf den belgi-
schen Mathematiker Adolphe Quéte-
let zuruck, der ihn im 19. Jahrhundert
entwickelte. Bedeutung bekam der BMI
aber erst in den spaten 50er-Jahren des
20. Jahrhunderts. Damals liefs ein US-
Lebensversicherer fiinf Millionen Men-
schen wiegen und messen und verknupfi-
te die ermittelte Gewichtsangabe mit

Umstritten: Der BMI berlUcksichtigt
wichtige Faktoren gar nicht.

dem erreichten Lebensalter. Dabei kam
heraus, dass die Personen mit einer nor-
malgewichtigen Figur langer leben als
dicke und sehr dicke Menschen. Aller-
dings weifd man heute, dass man diesen
Befund nicht ohne Weiteres verallgemei-
nern kann. Sehr dicke Menschen haben
heute eine bessere Lebenserwartung als
vor 60 Jahren, da sich die medizinische
Versorgung weiterentwickelt hat.

Doch auch aus anderen Grunden
steht der BMI in der Kritik. Denn er

macht keine Aussage uber den Gesund-
heitszustand dicker oder dunner Men-
schen. Schlief3lich berticksichtigt er
nur das Gewicht und die Korpergrofie.
Der Korperbau, der Anteil an Muskel-
masse bleiben unberucksichtigt. Nur
fur Kinder gibt es eine spezielle Me-
thode, den BMI zu berechnen, die Al-
ter und Geschlecht einbezieht.

Hat ein sportlich trainierter Leh-
rer also ordentlich Muskeln zu bieten,
aber kaum ein Gramm Fett auf den Rip-
pen, wurde er wie Stefan Bauer eben-
falls als Beamter abgelehnt, obwohl er
sich bester Gesundheit erfreut — was
auch schon haufig Grund fiir juristische
Auseinandersetzungen war, aber meist
zugunsten der Lehrer revidiert wurde.
,Der BMI als Grenze zwischen Nor-
mal- und Untergewicht ist reine Will-
kur®“, schreibt der Adipositas-Experte
Johannes Hebebrand in seinem Buch
Irrtum Ubergewicht.

Fett ist nicht gleich Fett

,Das Korpergewicht ist nicht unabhan-
gig vom Alter einer Person zu bewer-
ten, denn die Werte steigen ab dem 25.
Lebensjahr alle zehn Jahre jeweils um

Kinder und der BMI

Weil Kinder sich noch im Wachstum befinden, kann man ihr Gewicht mit dem Bo-
dy-Mass-Index (BMI) nicht realistisch einschatzen. Fur sie wurden spezielle Refe-
renzwerte entwickelt, die neben Gewicht und GroBe auch Alter und Geschlecht
berltcksichtigen. Sie ba-
sieren auf Untersuchun-
gen von mehr als 17.000
Madchen und Jungen.
Im Internet findet man
unter www.bzga-kinder
uebergewicht.de unter
dem Stichwort ,Uber-
gewicht — ja oder nein®
einen BMI-Rechner und
Grafiken, mit denen El-
tern einordnen konnen,
wie das Gewicht des
Kindes zu beurteilen ist.

Foto: Monkey Business/Fotolia.com
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einen Wert nach oben", gibt zudem die
Psychologin Doris Weipert vom Forum
fur Essstorungen in Wiesbaden zu be-
denken. Wer fit ist und nicht zu star-
kem Ubergewicht tendiert, sollte sich
vom BMI deshalb nicht tyrannisieren
lassen. Im Alter steigt das Gewicht
meist an, da sich Stoffwechselvorgan-
ge verlangsamen und oftmals weniger
Energie verbraucht wird. Ein mode-
rat erhohtes Gewicht schiitzt aber bei
Krankheiten und auch bei Infektionen.
Bedacht werden muss ebenso, dass
viel altere Menschen unter Storungen
im Wasserhaushalt leiden. Sie konnen
sich zum Beispiel durch Wassereinlage-
rungen im Korper bemerkbar machen.
Wer aber zu viel Wasser im KOrper spei-

chert, wird schwer, ohne wirklich dick
zu sein und damit ungerechtfertigter-
weise als iibergewichtig eingestuft.
Hauptmanko des BMl ist aber, dass er
nichts daruber aussagt, wie das Korper-
fett verteilt ist. Doch darauf kommt es
an, denn Fett ist nicht gleich Fett. Kor-
perfett ist nicht per se ungesund. Wah-
rend propere Oberschenkel und ein
dicker Hintern medizinisch gesehen
harmlos sind, auch wenn sie nerven,
ist der Wohlstandsbauch, also das Fett,
das sich rund um die Taille legt, heikel.
Wer so eine Apfelfigur hat, hat ein er-
hohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes. Die Fettzellen im
Bereich des Korperstamms sind nam-
lich besonders stoffwechselaktiv. Sie ge-

Fett, Wasser oder Muckis?

Wer wissen will, ob er beim Abnehmen nicht
nur Wasser, sondern tatsachlich Fett verloren
hat, benutzt neben der Waage auch ein Kérper-
fettmessgerat. Doch viele dieser Produkte lie-
fern keine verlasslichen Werte. Ein grundsatzli-
ches Problem: Den idealen Korperfettanteil gibt
es nicht. So ist fur stammige, eher kleine Men-
schen ein hoherer Anteil am gesundesten, fur
schlanke, hoch gewachsene - ein niedriger. Und
dass Frauen mehr Fett unter der Haut haben als
Manner, ist biologisch bedingt. Zwar legen vie-
le Hersteller ihren Geraten Tabellen und Pikto-
gramme mit entsprechenden Zuordnungen bei.
,Doch etliche Angaben zeugen von profunder
biologischer Unkenntnis®, meint die Humanbio-
login Dr. Holle Greil von der Uni Potsdam. Keines
der in der Vergangenheit von OKO-TEST unter-
suchten Geréate lie einen Rlckschluss darauf
Zu, wie gesund oder ungesund der ermittelte
Korperfettgehalt ist.

Noch weniger konnen sogenannte Kaliper Uber-
zeugen. Mit den Plastikzangen soll man den Ge-
samtkorperfettanteil durch die Messung des Un-
terhautfettgewebes an einer bestimmten Stelle
des Bauches bestimmen konnen. Doch am
Bauch ist das Unterhautfettgewebe linsenfor-
mig verteilt, sodass schon eine Verschiebung
des Messpunkts um ein bis zwei Zentimeter den
Fettanteil verdoppeln oder halbieren kann. Also:
Lieber die Zange liegen lassen und das MalB3-
band nehmen.

Ob Korperfettwaage oder
Kaliper: Viele technische
Hilfsmittel liefern keine
verlasslichen Werte.

o

Foto: Kzenon/Fotolia.com
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ben entziindungsfordernde Stoffe ab, die
Verkalkungen in den Gefaf3en begiinsti-
gen und somit Herz- und Stoffwechsel-
krankheiten Vorschub leisten. Auch ist
die Sensitivitat des Insulins im Bauch-
fett vermindert. In diesem sogenannten
viszeralen Fettgewebe kann das Hormon
nicht ausreichend wirken und Diabetes
die Folge sein.

Der Taillenumfang
zeigt die Risiken

Auch wenn der BMI nach wie vor als
wichtigste Grofde gilt, das Korperge-
wicht eines Menschen einzuordnen, so
sei ,der Taillenumfang ebenso wichtig
und fir metabolische Folgen der Adi-
positas sogar noch bedeutsamer”, sagt
Professor Stephan Herpertz, Direktor
der Abteilung Psychosomatische Medi-
zin und Psychotherapie der Ruhr-Uni-
versitat Bochum. Der Taillenumfang
wird im Stehen gemessen, und zwar
zwischen dem Unterrand der Rippen
und dem oberen Beckenkamm. ,Die
Messung des Taillenumfangs erlaubt
eine leichte Identifikation von Personen
mit erhOhtem Risiko und Notwendigkeit
einer weiteren Diagnostik™, bestatigt
auch Professor Heribert Schunkert, Di-
rektor der medizinischen Universitats-
klinik II in Libeck. Er stellte im Rah-
men einer Studie fest, dass das Risiko,
innerhalb der nachsten zehn Jahre ei-
nen Herzinfarkt zu erleiden, mit dem
Taillenumfang steigt. Ab 102 Zentime-
tern haben Manner ein 1,8-fach erhoh-
tes Risiko im Vergleich zu mannlichen
Personen, die eine schlanke Taille mit
einem Umfang von 88 Zentimetern auf-
weisen. ,Moglicherweise ist der Taillen-
umfang die bessere Grole als der BMI,
sagt auch Professor Alfred Wirth, ehe-
maliger Arztlicher Direktor der Klinik
Teutoburger Wald.

Neue Studien aus Australien und den
USA untermauern, dass das Bauchfett



Hier wird’s eng: Moglicherweise besser als der BMI
gibt der Taillenumfang Auskunft Gber das Risiko, einen
Herzinfarkt zu erleiden.

mehr Aufschluss Giiber Krankheitsrisiken gibt als der
BMI. Das gilt selbst fur Kinder. Wissenschaftler aus At-
lanta konnten nachweisen, dass ein dicker Bauch das
Sterberisiko erhoht —unabhangig vom BMI. Denn auch
Menschen, die einen dicken Bauch haben, aber laut
BMI-Einteilung normalgewichtig sind, leben riskant.
Eine weitere Moglichkeit, eine Aussage tiber die Be-
deutung des Gewichts im Hinblick auf Erkrankungen
zu erhalten, ist das Verhaltnis von Bauch- und Huft-
umfang. Dafir werden mit einem simplen Maf3band
erst die Taille in Nabelhohe und die Hufte an der aus-
ladensten Stelle gemessen und sodann zueinander ins
Verhaltnis gesetzt. Das Verhaltnis sollte bei Mannern
kleiner als 1,0 und bei Frauen niedriger als 0,85 sein.
Das bestatigt auch eine US-Studie, die fast 3.000 Frau-
en und Manner zwischen 18 und 65 Jahren beriick-
sichtigte. Sie ergab, dass mit steigendem Hiifte-Bauch-
Verhaltnis das Risiko zunimmt, an Arteriosklerose zu
erkranken. Studienautor James de Lemos betont, dass
das Verhaltnis eine genauere Aussage im Hinblick auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen mache als der BMI.
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Fragt man Menschen, die ihr Gewicht gesenkt haben,
nach ihrem Geheimrezept, fallt die Antwort ganz nuchtern aus:
maBvoll und gesund essen und sich viel bewegen.
Sechs Frauen und Manner erzahlen, wie sie die uberflissigen

Pfunde losgeworden sind.

Susanne Schmidt aus Bredstedt verlor in
nur sieben Monaten 57 Kilo Ubergewicht.
Sie weifd: Um ihre schlanke Figur zu behalten,
muss sie weiterhin konsequent fettarm essen
und sich viel bewegen.

Etwa 45 Jahre lang war Susanne Schmidt
auf Diat — oder nahm zu. Das ging immer hin
und her. ,Ich habe samtliche Diaten auspro-
biert, aber nichts hat lange vorgehalten. Und
ich hatte null Hoffnung, dass ich tiberhaupt
einmal dauerhaft abnehmen wiirde®, berichtet
die 55-Jahrige. Was sie noch versuchen wollte,
war eine Magenband-Operation. Zur Vorberei-
tung dieses Eingriffs besuchte die Mutter zwei-
er erwachsener Sohne eine psychologisch be-
treute Gruppe. Das war im Jahre 2006. Damals
wog Susanne Schmidt 132 Kilogramm.

Und dann, nach nur sieben Monaten, hatte
die Qualerei ein Ende, und Susanne Schmidt
war o7 Kilo leichter. Zum ersten Mal nach Jahr-
zehnten: Normalgewicht. Ohne Magenband
und ohne Wunderdiat, sondern durch konse-
quente Ernahrungsumstellung und Sport. ,Ich
kann wirklich jeden Eid darauf schworen, dass
ich keine anderen Hilfsmittel benutzt habe.”
Heute weif3 die Nordfriesin, dass sogar ein Ma-
genband sie nicht dunner gemacht hatte, wenn
sie nicht gleichzeitig ihre Lebensweise gean-
dert hatte. Auf Geruchte, sie habe sich das Fett
in Wahrheit absaugen lassen, reagiert sie las-
sig: ,Mitleid bekommt man geschenkt, Neid
muss man sich erarbeiten.”

Nichts macht einen schlank

Denn von allein purzelten die Pfunde nicht.
,Ls gibt nichts, was einen schlank macht.
Man muss es selber machen®, lautet Susan-
nes Credo. Obwohl sie ihr neues Gewicht nun
schon seit vier Jahren halt, bleibt die Nord-
deutsche immer am Ball, verfolgt ihr Esskon-
zept und macht taglich Nordic Walking oder
Aqua-Gymnastik. Denn ihr dickes Ich will Su-
sanne Schmidt nie wieder zuruckhaben. , Nie
wieder”, betont sie, und man spurt, dass mit
den Pfunden auch eine seelische Last von ihr
genommen wurde.

Mollig war Susanne schon als Kind. Noch
dazu trug sie eine Brille. Das ideale Ziel fiir den
Spott der Klassenkameraden. ,Ich war die Di-
cke und die Brillenschlange. Schlimmer ging’s
nicht.” Schnell kapierte sie, dass man als Dicke
fur die anderen automatisch auch die Doofe
ist. Als Jugendliche konnte sie nur davon trau-
men, wie andere junge Madchen einen Freund
zu haben. In die Disco wurde sie nur mitge-
nommen, um mal einen auszugeben. Die Fol-
ge: Sie blieb lieber zu Hause. Und af3 und af3.

Auch spater, als sie langst eine eigene Fami-
lie hatte, fand sie immer wieder Ausreden, um
nicht ausgehen zu mussen. ,Ich genierte mich,
ich mochte einfach nicht®, erinnert sie sich. Je-
der Restaurantbesuch wurde zur Tortur. ,Egal,
was man tat, es war falsch®. Sie konnte die ab-
schatzigen Kommentare aus den Blicken der
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45 Jahre lang war Susanne Schmidt auf Diat — oder nahm zu. Geholfen
hat ihr erst eine ganz konsequente Umstellung der Ernahrung.

anderen regelrecht lesen. Bestellte sie
nur einen Salat: ,,Stell dich doch nicht so
an, sonst isst du doch auch mehr.” Lang-
te sie kraftig zu: ,,Kein Wunder, dass die
so fett ist.” Etwas Hiibsches anzuziehen
fand Susanne Schmidt schon lange nicht
mehr. [hre Sachen bezog sie aus dem Spe-
zialversand fur grofse Grofden. Faltenro-
cke und Hosen mit Gummizug.

Wenig Fett, viel Bewegung

An Bewegung war bei ihrem Ubergewicht
nicht zu denken. ,Bewegung bestand
fiar mich aus der Strecke: Couch — Auto,
Auto - Couch.” Schon kleine Anstren-
gungen verursachten ihr Atemnot und
Schweifsausbrucke. Fufde und Rucken
schmerzten und litten unter dem hohen
Gewicht. Doch davon abgesehen war Su-
sanne Schmidt organisch gesund.
Trotzdem riet ihr Arzt zu einer Kur.
Fir sich dachte sie: ,,Das ist ein Witz.
Ich habe 60 Kilo Ubergewicht. Was brin-
gen da drei Wochen Kur?® Aber die Aus-

22 0KO-TEST Spezial Didten 2011

sicht auf eine Reise nach Bad Orb gefiel
ihr dann doch.

In der Spessart-Klinik Bad Orb nahm
Susanne Schmidt am 30-Gramm-Fett-
Programm teil. Die eigentlich fiir Kinder
entwickelte Abnehmmethode kombiniert
eine Reduzierung der Nahrungsfette auf
hochstens 30 Gramm am Tag mit voll-
wertiger, abwechslungsreicher Kost und
Bewegung. Mit der Bewegung haderte
Susanne Schmidt anfangs am meisten.
,Gleich vor der Klinik ist ein Berg, den
muss man hoch. Das ist eine ganz scho-
ne Rosskur, vollig untrainiert, mit tiber
130 Kilo.” Doch sie stellte fest, dass auch
Ubergewichtige mit Nordic Walking ein
beachtliches Laufpensum schaffen. ,Die
Stocke nehmen einem Gewicht ab“, meint
Susanne Schmidt.

Zwolf Kilo verlor sie wahrend der
dreiwoOchigen Kur. ,Das war zwar noch
kaum Fett, sondern hauptsachlich Was-
ser. Aber als dicker Mensch ist einem das
so was von egal. Hauptsache, die Waage
zeigt weniger an.”

Motivation ist das A und O

Wieder zu Hause, verhinderte ihr altes-
ter Sohn, dass sie wieder in alte Verhal-
tensmuster verfiel. Er ermunterte sie,
das erlernte 30-Gramm-Fett-Prinzip
weiterzuverfolgen und holte sie jeden
Morgen zum Walken ab. In den folgen-
den Monaten nahm sie weitere 45 Kilo-
gramm ab. Aber die Sorge, wieder Ge-
wicht anzusetzen, blieb. Sie kam auf die
Idee, Mitstreiter fur ihr tagliches Wal-
king zu suchen, um selbst bei der Stan-
ge zu bleiben. Doch statt der geplanten
Annonce erschien in der Lokalzeitung
ein grofder Bericht iiber ihre Abnehmge-
schichte. Daraufhin meldeten sich mehr
als 300 Interessenten, die nicht nur mit
Susanne Schmidt Sport treiben, son-
dern — wie sie — abnehmen wollten.
~Seither beschaftige ich mich nur noch
mit Abnehmen®, lacht die 55-Jahrige. In-
zwischen leitet sie mehrere Selbsthilfe-
gruppen, hat Kochbucher geschrieben
und gibt Seminare, unter anderem in der



In nur sieben Monaten nahm Susanne Schmidt sage und schreibe
57 Kilo ab. Inzwischen leitet sie mehrere Selbsthilfegruppen.

Spessart-Klinik, wo ihr Gewichtsverlust
begann. Ihre Internetprasenz, auf der sie
ebenfalls Abnehmwillige unterstiitzt,
heifst www.niewiederdick.info. ,Ich bin ja
kein Ernahrungswissenschaftler. Ich be-
richte den Leuten nur von meinen eige-
nen Erfahrungen”, betont die Norddeut-
sche. Schliefdlich kennt sie alle Hohen
und Tiefen des Kampfes mit der Leibes-
fulle — und auch alle Ausreden, mit de-
nen man sich selbst sabotiert. Sie gibt
Tipps, ermuntert, trostet.

Lebensqualitat statt
Leckereien

Motivation ist fiir sie das A und O beim
Abnehmen. Es seien gerade die kleinen
Dinge, die einen voranbringen: ein Kom-
pliment, die Tatsache, dass man beim
Treppensteigen nicht mehr so schnaufen
muss, einfach in eine Boutique schlen-
dern und Sachen finden, die einem pas-
sen. ,Ein Schlanker kann gar nicht nach-
vollziehen, was das fur ein Gefiihl ist!“

Diese neu gewonnene Lebensquali-
tat ist fur Susanne Schmidt tausendmal
mehr wert, als ein Stiickchen Schoko-
lade. Das Naschen hat sie stark ein-
geschrankt. ,Es wird ja kaum einer
von den drei Hauptmahlzeiten dick.
Schlimm ist all das, was man neben-
bei isst.” Wenn die Lust auf Schokola-
de sie iberkommt, nimmt sich Susan-
ne Schmidt oft einen Modekatalog vor.
Die Vorstellung, all die schicken Sachen
nicht tragen zu konnen, lasst die Nasch-
laune schnell verfliegen. Oder sie wiegt
sich eine Leckerei auf der Waage ab und
fuhrt sich vor Augen, wie viele zusatzli-
che Kalorien sie damit jetzt wieder zu
sich nimmt. ,,Ich nehme mir dann zwar
trotzdem etwas. Aber nur mit spitzen
Fingern. Nicht mehr, so wie friher, eine
ganze Hand und dann noch eine und
schwups, ist die Tiite leer.”

Diszipliniert lebt sie weiter nach dem
30-Gramm-Fett-System, ohne sich Ext-
ras zu verkneifen. Klar, dass sie Weih-
nachten so wie alle anderen schmaust.

Aber ab Januar ist dann wieder kontrol-
liertes Essen angesagt. Auch im Urlaub
kann das verlockendste Buffet sie nicht
aus dem Konzept bringen. Sie probiert
zwar von allem, steigt nach ein paar Ta-
gen dann aber wieder auf ihr bewahr-
tes System um und achtet auf den Fett-
gehalt der Speisen.

So kann ich weiterleben

Weiterabnehmen will die 55-Jahrige
nicht. ,Um noch schlanker zu werden,
musste ich hungern. Nur um in Grofde
38 zu passen? Das tue ich mir in mei-
nem Alter nicht mehr an.” Mit einem Ge-
wicht von 75 Kilogramm und Kleidergro-
3e 40/42 ist sie zufrieden mit sich und
ihrer Optik. Auch korperlich ist sie voll-
kommen gesund, wie eine Stoffwechsel-
untersuchung kurzlich ergab. ,Ich esse
fettarm, mache taglich ein bis zwei Stun-
den Sport und gonne mir ab und zu mal
etwas. So kann ich auch die nachsten 20
Jahre gut weiterleben.” L |
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Walter lrr.lqd ‘

—— ﬂ“*

Manfred Klein* packte den Stier bei den Hornern: Er eignete sich ein ganz neues
Ernahrungskonzept an und bekam so sein Gewicht in den Griff.

ie Entscheidung, vor der Manfred
DKlein im vergangenen Fruhjahr stand,
klingt nuchtern: ,Entweder ich kaufe mir
weitere Hosen oder ich gehe zur Ernah-
rungsberatung.” Doch ganz so einfach war
es dann doch nicht. , Es ist schwer, sich
zu outen, die Hemmschwelle zu uberwin-
den und professionelle Hilfe zu suchen.”
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Dabei war der 46-jahrige Darmstadter
nicht eigentlich dick. Doch in den letzten
Jahren hatten sich nach und nach immer
mehr Pfunde angesammelt —, ohne dass
Manfred Klein wusste, woran es liegt.
Denn eigentlich af er wenig. Das Friih-
stuck lief? er ganz ausfallen. Bis zum Nach-
mittag gab es drei oder vier Apfel, dann

ein Brotchen, und auf dem Heimweg vom
Biiro vielleicht ein siifdes Stiickchen vom

Backer. Abends gonnte er sich meist einen
Salat mit Brot. Warm af3 Manfred Klein nur
hin und wieder. Der Mittvierziger ist ein
sportlicher Typ, der regelmaflig Gymnas-
tik macht und taglich funf bis zehn Kilo-
meter Rad fahrt.

Fotos: Erich Mehrl/Archiv Mehrl (3)



,Das bin nicht mehr ich”

Doch der Hosenbund kniff trotzdem. Und Manfred Klein fand
beim Blick in den Spiegel: ,Das bin nicht mehr ich.” Zur Er-
nahrungsberatung sah er keine Alternative: ,Ich wollte wis-
sen, was Sache ist.“ Ein Diaten-Typ sei er einfach nicht. Au-
3erdem war ihm klar: ,Es muss sich Grundlegendes andern,
und das kann nur im eigenen Kopf passieren.”

Der Darmstadter entschied sich fiir ein individuelles Ernah-
rungscoaching. Er liefs sich zunachst arztlich untersuchen,
dann sprach er mit der Okotrophologin Alice Lichtenberg sei-
ne Ernahrungsgewohnheiten durch. Die Fachfrau aus Darm-
stadt fand das Problem schnell: Ihr Patient af3 zwar nicht zu
viel, aber das Falsche. Zu viele Kohlenhydrate, zu wenig Ei-
weif3. Die Folge der Einseitigkeit: Der Korper lagerte viel Fett
ein. Alice Lichtenberg erstellte einen neuen, ausgewogenen
Ernahrungsplan: Kein Tag mehr ohne Friithstlick, abends wird
gekocht, es kommt mehr Gemiise auf den Tisch. Das Naschen
zwischendurch wird eingeschrankt, dafiir muss der Abnehm-
kandidat mehr trinken. ,Das sah nach einer Lebensverande-
rung aus, und das fallt schon schwer. Aber ich sagte: Okay,
das mach’ ich® erinnert sich Klein. Es sei auch eine Portion
Neugier dabei gewesen: ,Ich wollte es einfach ausprobieren.”

Abnehmen ohne Hunger

Durch das neue Ernahrungskonzept verlor Manfred Klein in
gut vier Monaten 13 Kilogramm Gewicht. Bei einer Korpergro-
3e von 1,74 Meter wollte er von 83 Kilo eigentlich nur runter
auf 75 Kilogramm. Inzwischen hat sich sein Gewicht bei etwa
70 Kilogramm eingependelt. ,Damit fuhle ich mich gut.” Aller-
dings wurde ihm die korperliche Veranderung erst nach eini-
gen Wochen bewusst. ,Erst jetzt erlebe ich den Unterschied.
Wahrend des Abnehmens habe ich kaum etwas davon ge-
merkt.” Das lag vor allem daran, dass er uberhaupt nicht das
Gefiihl hatte, eine Abnehmkur zu machen. Denn Hunger hat-
te er nie. Im Gegenteil: Die empfohlenen Portionen schatfte
er manchmal nicht einmal.

Die ausgewogene Ernahrung ist dem 46-Jahrigen inzwi-
schen in Fleisch und Blut iibergegangen. Er behalt das Kon-
zept bei, auch wenn er sich jetzt manchmal ein kleines Ext-
ra gonnt. Der gelegentliche Schokoriegel ist dann ein echter
Genuss — und nicht mehr wie fruher eine nebenher verputz-
te Selbstverstandlichkeit.

Nur ein Problem hat die Ernahrungsberatung nicht gelost:
Neue Hosen musste sich Manfred Klein trotzdem kaufen -
engere.

( *Name von der Redaktion gedandert)

Individuelles Ernahrungscoaching half Manfred Klein
dabel, UberflUssige Pfunde loszuwerden. Nach dem Abneh-
men waren allerdings neue Jeans notig — engere naturlich.

WAL ¢
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Ein voller Bauch studiert nicht gern®,
behauptet der Volksmund. Aber mit

leerem Magen macht es auch keinen
Spaf3, den ganzen Tag am Schreibtisch
zu sitzen und sich medizinisches Fach-
wissen reinzupauken. Und wenn man
schon standig lernen muss, geht das
Gehirntraining mit Gummibarchen und
anderen Leckereien gleich bedeutend
leichter. Doch viel Naschen und wenig
Bewegung verzeiht die Figur auf Dau-
er nicht. Das erfuhr die Dresdner Me-
dizinstudentin Doris Lehmann am eige-
nen Leib. Als sie Abitur machte, wog sie
knapp 70 Kilo — schatzungsweise.
Dann begann das Medizinstudium.
Der Schulsport fiel weg, das Volleyball-
training auch. Doris Lehmann saf3 viel
und futterte viel. Zwar brauchte sie mit
der Zeit immer grofdere Kleider. ,,Aber
ich fand mich eigentlich immer ganz
hubsch und dachte: Ich bin halt so.” Bis
irgendwann ihre Grofdeltern anmerk-
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Zu wenig Bewegung
fuhrte bei Gabriele Danner (50,
Foto links) und Doris Lehmann

(24) dazu, dass sich immer
mehr Pfunde ansammelten.
Los wurden beide Frauen
den Ballast mit der
Weight-Watchers-Methode.

ten: ,,Also Doris, du warst doch frither
schlanker.” Und auch ihr Freund mein-
te ,Schatz, fiinf Kilo weniger wiirden
dir sicher total super stehen.” Als dann
noch eine Freundin begann, Weight-Wat-
chers-Treffen zu besuchen, sagte sich
Doris Lehmann: Das ist eine gute Ge-
legenheit, sich das mal anzusehen. Sie
ging zum Treffen und stieg auf die Waa-
ge. 83,2 Kilo zeigte das Gerat an. Damit
hatte die Studentin zum ersten Mal vor
Augen, was sie sich in rund funf Jahren
angefuttert hatte. Und ihr Ehrgeiz war
geweckt. Nicht verbissen, aber ,konse-
quent und eisern” machte sich Doris an
das Projekt Gewichtsverlust.

Extras erlaubt

Wochentlich besuchte die Dresdnerin
die Treffen der Abnehmwilligen. Anfangs
befurchtete sie, in einen ,,Hausmutter-
chenklub® oder eine Selbsthilfegruppe

hineinzugeraten. Doch die Sorge war un-
begrundet. ,Die Treffen sind ungeheuer
motivierend. Wenn die Leiterin einem
sagt ,Super, Doris, Sie haben wieder ab-
genommen’, ist das schon schon.”“ Au-
3erdem erfuhr die Studentin wahrend
der Gruppenabende etwas tiber gesunde
Ernahrung, die schlank macht. Mit dem
Abnehmkonzept der ,,Gewichtwachter®,
das Lebensmittel mit Punkten bewertet
und eine bestimmte Punktzahl pro Tag
zulasst, kam die 24-Jahrige gut zurecht.
,Das ist sogar Mensa-tauglich®, meint
die Medizinstudentin.

Besonders gut findet Doris die erlaub-
ten Extrapunkte, die man wochentlich
uber das Limit hinaus frei hat. Die sol-
len verhindern, dass man aus dem Ab-
nehmkonzept kommt, wenn zum Bei-
spiel eine Feier ansteht. Dass bei den
Weight-Watchers-Treffen jeder in aller
Offentlichkeit gewogen werde, sei nur
ein Gertlicht, erzahlt Lehmann. Gewogen

Fotos: Weight Watchers Deutschland (2)



wird nur, wer will, und nur die Gruppen-
leiterin kann die Anzeige sehen. Ob man
wissen mochte, welche Zahl die Waage
anzeigt, bleibt jedem selbst tiberlassen.

Auch wenn das Wiegen freiwillig und
geheim ist, stachelt es den Ehrgeiz an:
»Es war immer sehr lustig, wie die Leu-
te vor der Tur die schweren Winterstie-
fel gegen leichte Ballerinas getauscht
haben, damit die Waage nicht zu viel
anzeigt”, schmunzelt sie.

Solche Tricks hatte die Studentin bald
nicht mehr notig. Die Pfunde purzelten,
und es gab die ersten Komplimente aus
dem Bekanntenkreis: ,Sag mal, hast du
abgenommen? Sieht gut aus!* ,,Das pusht
einen naturlich®, bekennt Doris Leh-
mann. Mit der schlankeren Linie kam
auch die Freude an der Bewegung zu-
ruck. Doris fuhr viel Rad, besuchte ei-
nen Tanzkurs und ist seitdem eine lei-
denschaftliche Discofox-Tanzerin. Sie
genieldt es, jetzt wieder Kleider kaufen
zu konnen, weil sie ihr gefallen und nicht
nur, weil sie grade passen.

Innerhalb von neun Monaten
verlor die junge Frau 18,5 Kilo.
Seit einem Jahr halt sie ihr Ge-
wicht von gut 64 Kilogramm. ,Es
ware total schon, wenn das so
bleibt®, hofft sie.

Immer der Jo-Jo-Effekt

Auch Gabriele Danner aus dem
rheinland-pfalzischen Dierdorf
nahm mit der Weight-Watchers-
Methode ab. Vieles hatte sie
vorher ausprobiert, aber nichts
klappte so richtig. Mit Trennkost
hatte sie zuerst Erfolg. Aber als
sie ihr Essverhalten wieder um-
stellte, waren die Pfunde rasch
wieder drauf — der berichtigte
Jo-Jo-Effekt. Und alle anderen
Methoden waren verbunden
mit ,Hungern, Qualen, Unwohl-
sein“. Bei samtlichen Diaten hat-

te sie das Gefiuihl: Der Schuss geht nach
hinten los. ,Der KOrper stellt auf Kriegs-
modus und speichert alles, was an Nah-
rung kommt, direkt aut den Rippen. Das
ist fatal.”

Dabei wollte die Burokauffrau vor
Jahren eigentlich eher moderat ab-
nehmen. Acht Kilo hatte sie gern abge-
speckt. Doch dann kam es richtig dicke:
Zwei Operationen zwangen die begeis-
terte Reiterin fur lange Zeit zu korper-
licher Inaktivitat. Trotzdem afd sie nor-
mal weiter, auch ein bisschen mehr als
sonst. Eineinhalb Jahre laborierte Ga-
briele Danner an einem Knochelbruch,
konnte den Fuf3 nicht belasten. Die Waa-
ge zeigte zehn Kilo mehr an. Dann folg-
ten eine komplizierte Schulteroperati-
on —und noch mal zwei Jahre praktisch
ohne Bewegung. Innerhalb von knapp
vier Jahren nahm Gabriele Danner ins-
gesamt 20 Kilo zu. ,,Das war Frust®, erin-
nert sie sich heute. Die sonst so lebens-
frohe Frau zog sich zuruck.

Es war einmal: So sahen Doris (l.)und Gabriele
aus, bevor sie mit Weight-Watchers abnahmen.

’J’.‘-ﬁ}

Fotos: privat (2)

Dann hatte sie ein Schlusselerlebnis:
Fiir einen Reiterball lief3 sie sich wunder-
schone Kleider zum Anprobieren kom-
men. ,Doch ab einer gewissen Konfek-
tionsgrofde sieht auch das tollste Kleid
einfach nur noch furchtbar aus.“ Gabrie-
le Danner wog damals bei einer Korper-
grofde von 1,73 m mehr als 90 Kilo. Ihre
Tochter ergriff schlief3lich die Initiative.
Weil sie selbst zwei, drei Kilo abnehmen
wollte, schleppte sie ihre anfangs wider-
strebende Mutter mit zu einem Weight-
Watchers-Ireffen.

,Ich esse eben anders”

,Dadurch habe ich noch mal neu gelernt,
mit Lebensmitteln umzugehen®, sagt die
Hobbykochin. Heute achtet sie auf die Zu-
sammensetzung der Nahrstoffe, nimmt
weniger Fett und Salz, dafiir mehr Krau-
ter und Gewlirze und geniefdt es, die ein-
zelnen Zutaten wieder klarer herauszu-
schmecken. Auch ihren Gasten mundet
die neue Kochkunst.

Innerhalb eines Jahres hat sich
Gabriele Danner von einem Pum-
melchen mit Konfektionsgrofde
46/48 in eine schlanke Frau ver-
wandelt, die Grofde 36/38 tragt. 28
Kilo wurde die Rheinland-Pfalze-
rin los. 15 lastige Kilo wollte sie zu
Beginn des Abnehmprogramms
verlieren. Die Marke 70 Kilo schien
ihr so gut wie unerreichbar. Doch
die Waage zeigte wochentlich we-
niger an, ohne dass Gabriele Dan-
ner Hunger litt. ,Mein Mann sagt
immer: ,Eigentlich sehe ich dich
jetzt mehr essen als frither’. Aber
ich esse eben anders.”

Weiter abnehmen will Gabriele
Danner ,auf keinen Fall®. Sie hat
ihr Wohlftihlgewicht erreicht,
das sie seit fast einem Jahr halt.
~Weniger wiirde im meinen Alter
nicht mehr gut aussehen”, meint
die 50-Jahrige.
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Mit gesundem Essen und MaBhalten verliert man Pfunde.
Diese Erfahrung machte Klaus-Peter Baumgardt (53) aus Idstein.

laus-Peter Baumgardt wirkt wie ein
Kbesonnener Mensch, und genauso
geht er auch mit dem Figurproblem um.
Nur keine Panik, lautet sein Motto. ,,Wenn
ich verkrampft und mit zu viel Kontrol-
le abnehmen will, geht das schief”, weif3
der 53-Jahrige. Selbstkasteiung ist nicht
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sein Ding. Zum Friuhstiick gibt es Miis-
li mit Quark oder Joghurt, Haferflocken
und Obst, manchmal auch mit Honig,
Nussen, Sesam oder Schokolade. Mit-
tags und oft auch abends wird warm ge-
gessen, mit viel Gemuse. ,Mit Fett bin ich
vorsichtig, wenn auch bei Kase nicht im-

mer. Gegen weifden Zucker und weifdes
Mehl habe ich sozusagen einen Bann ver-
hangt. Aber das ist kein Verzicht.”

Vollwertige Ernahrung ist Baumgardts
Rezept zum Wohlfiihlen und Gewichthal-
ten. Den ,leeren” Kalorien in Sufdigkeiten
und Fast Food zeigt er die kalte Schulter.
Was er isst, soll schmecken, aber auch
sattigen. ,Lebkuchen zum Beispiel kann
man wunderbar mit Vollkornmehl ba-
cken, und mit den entsprechenden Ge-
wirzen dem eigenen Geschmack an-
passen. Der Genuss ist dann auch die
Extrakalorien wert.”

[hn argert nur, dass sich die Bio-La-
den immer mehr an das Supermarkt-
sortiment anlehnen, ,dort gibt es jetzt
auch schon vier Regalmeter Kartoffel-
chips.” Doch wenn man solchen Versu-
chungen widersteht, klappte es ,,erstaun-
lich gut®, mit Vollwert das Gewicht zu
halten. Ein bisschen Bewegung gehoOrt na-
turlich auch dazu. Ein Fan ist der gelern-
te Padagoge von der chinesischen Bewe-
gungs- und Meditationsform Qigong, die
Geist und Korper harmonisieren soll. Ein
ganzheitlicher Ansatz, der ihm gefallt.
Mit Nordic Walking ist Klaus-Peter Baum-
gardt auch sportlich unterwegs. , Aller-
dings werden die Walkingstocke manch-
mal auch nur im Auto spazieren gefahren.
Da bin ich nicht so dogmatisch.”

Gesund, aber zu viel

Wie man mit Vollwertkost Pfunde verliert,
musste der Idsteiner allerdings erst ler-
nen. Schmal war Klaus-Peter Baumgardt
nie. ,Dicke Backchen galten in der Gene-
ration meiner Eltern als Zeichen fiir Ge-
sundheit. Schon als Kind ware ich lieber
schlanker gewesen.” Zu Studentenzeiten
war Baumgardt , kraftig, aber nicht wirk-
lich dick®. Als junger Mann hat er einmal
zum Abnehmen eine Ein-Wochen-Korner-
kur aus dem Reformhaus versucht. ,Das
war schon eher absurd und keinestalls
eine ganze Woche genief3bar.”



In der Ehe galt bei Baumgardts das
Motto , Liebe geht durch den Magen.”
Schleichend sammelten sich die Pfun-
de; eine Beziehungskrise, Arbeitslosig-
keit und das daraus resultierende Frust-
essen machten die Sache nicht besser.
Irgendwann zeigte die Waage uiber 100
Kilo an. ,Als diese magische Grenze tiber-
schritten war, musste ich etwas andern.”
Zumal auch die Gesundheit nicht mehr
mitspielte. Bluthochdruck und Kniepro-
bleme machten sich bemerkbar.

Baumgardt stieg auf Vollwert um, kam
aber bald an einen toten Punkt. Er af3
zwar gesund, doch viel zu viel. ,Die voll-
wertige Ernahrung ist schon richtig. Jetzt
mussen Sie nur noch die Mengen anpas-
sen®, habe ihm daraufhin seine Hausarz-
tin erklart.

Portionsdiat und Bewegung

Dass es nicht nur darauf ankommt, was
man isst, sondern auch auf die Portions-
grofde, hat Baumgardt inzwischen zum
Thema eines Weblogs gemacht. Denn sei-
ner Erfahrung nach stehen viele Abnehm-

willige vor der ganz praktischen Frage:
Wie viel darf ich eigentlich essen?

Auf Basis seiner Beschaftigung mit Er-
nahrungsthemen hat er ein Konzept ent-
wickelt, das er Portionsdiit nennt. Uber-
gewichtigen will er damit eine einfache
Orientierung an die Hand geben, wie grof3
die Mengen sein sollen, die man taglich
an Fett, Eiweil3, Kohlenhydraten, Obst
und Gemiise zu sich nehmen kann, wenn
man abnehmen will. Dazu kann man kos-
tenlos ein Formblatt herunterladen, das
Ernahrungsplan und -protokoll in einem
ist. Auch die Bewegung darf nicht zu kurz

kommen. 30 Minuten zusatzlich pro Tag
sollten es seiner Erfahrung nach schon
sein, zum Beispiel zehn Minuten Morgen-
gymnastik und zwei zehnminiitige flotte
Spaziergange pro Tag.

Durch den Kontakt mit anderen Men-
schen, die gern abnehmen wollen, fallt
dem Idsteiner immer wieder auf, dass die
Vielfalt der Diaten und Abnehmkonzep-
te vor allem fur Verwirrung sorgt. ,Auch
werden zu viele Diaten unkritisch auf den
Markt geworfen®, findet Baumgardt. Er
rat deshalb dazu, sich Abnehmkonzepte

mit gesunder Skepsis anzuschauen und
nicht irgendwelchen Empfehlungen hin-
terher zu laufen, sondern zu prifen, was
fur einen selbst funktioniert.

Sechs Kilo in acht Wochen

Klaus-Peter Baumgardt selbst erlebte
den ersten richtigen Abnehmerfolg bei
einer Kur. In acht Wochen verlor er sechs
Kilo, mit gesunder Kost und viel Bewe-
gung. Auf 92 Kilo hatte er sich wahrend
der Kur heruntergearbeitet und anschlie-
3end um weitere 14 Kilo. Ein Riickfall, wie
er es nennt, liefd das Gewicht danach wie-
der auf den Stand nach der Kur steigen.
In dieser Situation kam ihm die Idee mit
der Portionsdiat. Sein Ziel: Bis zum Som-
mer 2012 will er wieder auf 80 Kilogramm
kommen. So viel wog er auch als Student.
Dieses Gewicht mochte der 53-Jahrige
dann aber auch halten: ,,Absolut schlank
will ich gar nicht sein und werde es wohl
auch nie sein. Ich mochte mir auch nicht
alles verbieten, weder das gelegentliche
Stiickchen dunkle Schokolade noch das
Glas Wein."

Baumgardt bloggt: Mit seinem Konzept der Portionsdiat will Klaus-Peter Baumgardt

Ubergewichtigen eine einfache Orientierung an die Hand geben.

Foto: privat
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rapp aus Siegen mehrmals neu einkleiden:

So schnell schmolzen die Kilos dahin.

Wer Silvia Trapp ein Jahr lang nicht
gesehen hat, erkennt sie auf den

ersten Blick vielleicht gar nicht wieder.
Denn die junge Frau hat zwischen Janu-
ar und Dezember 2010 Giiber einen Zent-
ner Korpergewicht verloren: 56,5 Kilo-
gramm — einfach weg.

»,Im Laufe des Jahres musste ich mich
drei Mal komplett neu einkleiden®, er-
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zahlt die 25-jahrige Siegenerin. Kiirz-
lich holte sie noch einmal das Kleid her-
vor, das sie bei ihrer standesamtlichen
Trauung trug. , Jetzt hing das an mir,
wie ein Sack. Einfach super!”

Freude machen ihr auch die vielen
Komplimente aus dem Bekanntenkreis:
,Balsam fiir die Seele“, meint Silvia
Trapp. Denn ihre Abnehmgeschichte

begann gerade mit dem Gegenteil eines
Kompliments. Namlich mit dem Satz:
,Sie sehen fiirchterlich aus.” Beleidi-
gen wollte die Frau ihres Gynakologen
sie mit dieser knallharten Feststellung
nicht. ,Aber sie hat gesehen, dass ich
innerhalb weniger Monate weiter zuge-
nommen hatte und mir die Pistole autf
die Brust gesetzt.”



Ohne die Okotrophologin hitte es f3ig zu essen, um HeifShunger zu vermei-

Silvia Trapp nicht geschafft, innerhalb
eines Jahres 56,5 Kilo abzunehmen.
Denn ihr Programm war schon hart.

den. Seither lasst Silvia Trapp das Friih-
stick nicht mehr ausfallen, meidet das

Naschen zwischendurch und die dop-

Die Kilos schwanden - und
kamen wieder

Ubergewicht hatte Silvia Trapp schon
als Kind. Das Problem lag bei ihr in der
Familie. Als Heranwachsende machte sie
sich uber ihre Pfunde keine Gedanken.
Doch als sie mit der Schule fertig war,
beschloss sie abzunehmen. ,Fettpunk-
te zahlen war damals total in“, berichtet
Silvia. Und tatsachlich nahm sie im Lau-
fe von zweieinhalb Jahren mit dieser Me-
thode mehr als 40 Kilogramm ab. Doch
bald waren ihr andere Dinge im Leben
wichtiger: Sie lernte ihren Mann kennen,
arbeitete viel, afd unregelmafig und un-
kontrolliert. Und die Rundungen wuch-
sen wieder. Wahrend ihrer Schwanger-

Foto: Rene Traut-FDthrafie 3

schaft nahm sie kaum zu. Doch als ihr
kleiner Sohn auf der Welt war, stieg das
Gewicht weiter an — ,warum auch im-
mer"“, sagt Silvia Trapp achselzuckend.
Ende 2009 wog die junge Mutter 139 Kilo
und hatte einen Taillenumfang von 113
Zentimetern.

Und dann kam dieser schicksalhaf-
te Besuch beim Frauenarzt — und damit
nicht nur jener aufriittelnde Satz, son-
dern auch die Empfehlung, sich an eine
Ernahrungsberaterin zu wenden. Ge-
meinsam mit ihrer Mutter begann Silvia
Trapp ein Coaching bei Silke Demmer-
Schwarz vom Studio fir Ernahrungsbe-
ratung Dr. Ambrosius in Neunkirchen.
Die Krankenkasse bezuschusste die in-
dividuelle Beratung, die eine langfris-
tige Ernahrungsumstellung zum Ziel
hat. Nach dem Baukastenprinzip kon-
nen sich die Abnehmkandidaten einen
abwechslungsreichen Essplan nach ih-
ren Vorlieben zusammenstellen. Die Re-
zepte sind darauf ausgelegt, dass Frau-
en im Durchschnitt nicht mehr als etwa
1.200 Kalorien am Tag zu sich nehmen,
Manner nicht mehr als 1.500. Die Kalo-
rienwerte werden individuell angepasst;
Silvia Trapps Ernahrungsplan sah 1.500
Kalorien am Tag vor.

Die Eins-zu-eins-Betreuung durch die
Okotrophologin sei fiir sie genau das
Richtige gewesen, meint Silvia Trapp
ruckblickend. ,Man konnte sie immer
anrufen. Ohne ihre Unterstutzung hat-
te ich es nicht geschafft.” Denn ein biss-
chen hart war die Ernahrungsumstellung
anfangs schon. ,Aber das ist wohl kein
Wunder, wenn man von ubermafdigem Es-
sen auf normales Essen umsteigt®, sagt
Silvia Trapp. In der Ernahrungsberatung
lernte sie, wie wichtig es ist, regelma-

pelten Portionen. ,Ich koche auch nicht
mehr so grofde Mengen. Denn wenn viel
da ist, isst man auch viel.“ Kalorienbom-
ben wie Currywurst und Pommes oder
Nudeln mit Sahnesauce kommen bei ihr
gar nicht mehr auf den Tisch.

Die magische
100-Kilo-Grenze

Als gelernte Altenpflegerin hatte Silvia
Trapp drei Jahre Ernahrungsunterricht
absolviert und kannte sich in Sachen
Nahrungsaufnahme theoretisch ganz
gut aus. Doch auf sich selbst hatte sie
das Wissen nie bezogen. Durch das Er-
nahrungscoaching wurde ihr zum ersten
Mal klar, was sie ihrem Korper durch zu
viel Fett und Zucker zumutete. ,Ich habe
mich selbst neu entdeckt.”

Als Silvia Trapp vor einem Jahr das
Abnehmprogramm begann, rechnete
ihre Ernahrungsberaterin ein Zielge-
wicht von 119 Kilo aus. Doch Silvia hatte
den Ehrgeiz, die 100-Kilo-Grenze zu kna-
cken. Als die ersehnten 99 Kilo erreicht
waren, purzelten die Pfunde weiter auf
89 Kilo, schlief3lich auf 85. ,Dann habe
ich angefangen, wieder mehr zu essen,
aber mein Korper hat das noch nicht
gemerkt, sodass das Gewicht noch et-
was weiter zuruckgegangen ist“, berich-
tet Silvia Trapp. Weiter abnehmen will
die 1,80 Meter grofde Mittzwanzigerin
nicht mehr. ,Dann hatte ich Muhe, das
Gewicht zu halten®, weifd sie. Aufderdem
ist sie froh, dass ihre Haut den grofden
Gewichtsverlust relativ gut mitgemacht
hat. Noch schlanker werden, dafur aber
schlaffe Haut bekommen - das will die
junge Mutter auf keinen Fall.

Und was sagt nun die Frau ihres Gyna-

kologen zu Silvias Figur? Nur ein Wort:
SWow!*
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Kelne leichte
Sache

Viele Diaten versprechen: einmal abnehmen, fur immer

schlank sein. Doch das gelingt den wenigsten. Schuld
daran ist nicht immer die fehlende Disziplin. Vielmehr

folgt der Korper seinen eigenen Gesetzen.

WIWOb0oOKS

D Ie Statistik ist nicht ermutigend: Nach einer Um-
frage der Deutschen Angestellten-Krankenkas-
se nehmen 55 Prozent der Abnehmwilligen nach
einer Diat wieder zu. 20 Prozent wiegen dann ge-
nauso viel wie vorher, sieben Prozent sogar mehr.

Nur jedem zwanzigsten stark Ubergewichtigen
glickt es, auf Dauer schlanker zu bleiben, so der
Ubergewichtsforscher Professor Johannes Hebe-
brand vom LVR-Klinikum Essen. ,Der ehemalige Au-
f3enminister Joschka Fischer ist ein gutes Beispiel.
Er hat iiber Jahre mit grofden Kraftanstrengungen
sein Gewicht gehalten, aber irgendwann hat er dann

Foto: Westend 61

nachgelassen”, so Professor Hebebrand. >
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Auf Dauer schlank sein zu wollen,

scheint eine Sisyphosarbeit zu sein.
Davon leben die Erfinder immer neuer
Diaten und Schlankheitszubereitungen.
Wirde etwas davon wirklich zuverlas-
sig funktionieren, ware der alljahrlich
zur Bikini-Saison aufflammende Diaten-
Boom uberflissig.

Der Korper hamstert

Doch warum fallt es so oft schwer, die
Polsterchen abzubauen und sich dann
auch fir immer vom Leib zu halten?

Willensschwache und ein Faible fur
Schwarzwéalder Kirschtorte allein kon-
nen ganz offensichtlich die Grinde nicht
sein.
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Schoner Traum: Der Super-XXL-Burger. Wer sich
beim Essen standig kasteit, dessen Gedanken kreisen

Tatsachlich bestimmen viele Fakto-
ren das Gewicht, die wir nicht oder nur
schwer beeinflussen konnen. Grund-
satzlich ist der menschliche Korper da-
rauf programmiert, Gewicht anzuset-
zen; Pfunde zu verlieren, fallt hingegen
schwer. Aus der Evolution heraus ist das
leicht zu erklaren. Als des Menschen Ge-
deih und Verderb noch vom Jagdgliick
abhingen, war es wichtig, von einmal an-
gesetztem Speck lange zehren zu kon-
nen. Schliefdlich konnte man nie wissen,
wann das nachste Mammut in die Falle
gehen wiirde. Auch die Lust auf Stifies
und Fettes stammt aus grauer Vorzeit.
Unsere Vorfahren verdriickten zucker-
reiche Beeren und fettes Fleisch, um den
Winter zu uberstehen. Dass wir heute

oft nur noch um ein einziges Thema: das Essen.

nur noch in die Kihltruhe greifen mus-
sen, um uns zu verpflegen, ist von der
Entwicklungsgeschichte offenbar nicht
vorgesehen. Oder anders ausgedruckt:
Unsere Lebensweise hat sich so schnell
verandert, dass sich der Stoffwechsel
noch nicht anpassen konnte. Bekommt
der Korper wahrend einer Schlankheits-
kur vorubergehend weniger Kalorien,
als er braucht, stellt er auf ,Notzeiten®
um. Was er geboten bekommt, verwertet
er besonders gut, und sobald man wie-
der mehr isst, setzt der Korper bereit-
willig neue Fettreserven an — zum Schutz
vor kommenden ,Hungersnoten®.

Wenn Hormone dick machen

Die Regulierung unseres Appetits ist
eine komplizierte Angelegenheit. Mehr
als 250 daran beteiligte Gene und 40 Bo-
tenstotfe hat die Forschung bisher iden-
tifiziert. Schon geringe Abweichungen in
diesem Zusammenspiel konnen Folgen
haben. So weifd man, dass Frauen mit
hohen Ostrogenwerten 6fter ein Uber-
gewichtsproblem haben als Frauen mit
einem niedrigeren Pegel des weiblichen
Sexualhormons. Ostrogene begiins-
tigen, dass uberschussiges Fett ruck,
zuck im Bindegewebe eingebaut wird.
Und zwar genau da, wo frau es gar nicht
gern hat: an Bauch, Hiifte, Po und Ober-
schenkeln. Zugleich hindert das Hormon
den Korper daran, Fett abzubauen. Denn
es hat die Aufgabe, auch in extremen Si-
tuationen — wie in der Schwangerschaft
und Stillzeit oder auch bei Krankheiten —
dafiir zu sorgen, dass geniigend , Futter®



Es liegt auch an den Genen, wenn manche
Menschen schon beim Anblick von Kuchen
und SuBigkeiten dick werden.

da ist. Und es kommt noch dicker: Je
mehr Kilos der Korper mit sich herum-
schleppt, umso mehr Ostrogene produ-
ziert er. Fiir Frauen mit hohen Ostrogen-
werten ist es also besonders schwierig,
Gewicht zu verlieren.

Ein anderes Hormon, Leptin genannt,
signalisiert den Nervenzellen, wenn die
Fettspeicher des Korpers voll sind und
folglich der Appetit gedrosselt werden
kann. Bildet der Korper aber zu wenig
Leptin, fehlt ihm das Geftihl fir den
Punkt, an dem er satt ist. Das erst 1999
entdeckte Hormon Ghrelin hingegen
sorgt fliir Hungergefihle. Nach einer ka-
lorienreduzierten Diat ist der Ghrelin-
gehalt des Blutes erhoht, zeigen Studi-
en —der Korper will unbedingt Nahrung
haben. Kein Wunder also, dass man
nach der Schlankheitskur wieder zulegt.

Schlanke haben
einfach Glick

Einen entscheidenden Anteil am Korper-
gewicht haben auch die Gene. Von unse-
ren Eltern und Grof3eltern erben wir die
Tendenz zu mehr oder weniger Rundun-
gen. Die Ernahrungsgewohnheiten ha-
ben nur einen begrenzten Einfluss auf
dieses Erbe, das zeigt sich an Adoptiv-
kindern. Deren Body-Mass-Index (BMI)
ist naher an dem der leiblichen Eltern
als am BMI der Adoptiveltern, bei denen
sie leben. Forscher schatzen, dass unse-
re Erbanlagen zu 30 bis 50 Prozent mit
daruber bestimmen, ob jemand dunn,
schlank oder rundlich ist. Sie entschei-
den, wie gut die Nahrung verwertet

Foto: Stock byte

wird. Manche Menschen haben einfach
einen niedrigen Grundumsatz, sie ver-
brauchen wenig Energie — mit der Folge,
dass das Essen leicht ansetzt. Andere
haben den Vorteil, dass ihr Stoffwech-
sel besonders aktiv ist. [hr Korper ver-
brennt mehr Kalorien in kiirzerer Zeit.
Oder Fette werden einfach nicht so gut
absorbiert. Die Gene bestimmen auch,
ob jemand ubermafdigen Appetit ver-
spurt oder nicht und wie grofd sein Be-
wegungsdrang ist. ,Schlanke Menschen
sind meist schlicht ein Glucksfall der Ge-
netik. Um bewusst dunn zu sein, ist eine
enorme Willensanstrengung notig”, be-
kraftigt Professor Hebebrand.

All dies hat zur Folge, dass jeder
Mensch einen sogenannten Setpoint

hat — ein Gewicht, auf das sich der Kor-

per mehr oder weniger einpendelt und
zu dem er trotz dickerer und dinnerer
Phasen meist immer wieder zuruck-
kehrt, wenn sich die Lebensumstande
nicht dramatisch andern. Das hat auch
Vorteile, denn auf diese Weise schlagt
sich nicht gleich jede Portion Gansebra-
ten oder jedes Stiick Sahnetorte auf den
Huften nieder. Aber mindestens eben-
so schwer wie das Zu- ist das Abneh-
men, denn der Korper verteidigt seine
Reserven.

Dicksein ist kein Schicksal

Trotz allem ist es naturlich nicht un-

moglich, Kilos zu verlieren. Denn es gibt
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Kompakt

Verbessern Sie lhre
Erfolgsaussichten

Beratung in Anspruch nehmen
Die Krankenkassen bezuschussen Er-
nahrungsberatung als Pravention. Wer
auf Nummer sicher gehen will, lasst
sich direkt bei der Kasse einen Berater
nennen. Auch uber den Verband der Di-
plom-Oecotrophologen (www.vdoe.de),
den Verband der Diatassistenten (www.
vdd.de) oder das Institut fir Qualitatssi-
cherung in der Ernahrungstherapie und
-beratung (www.quetheb.de) kann man
eine seriose Beratung finden.

Kleine Schritte machen

Wer gleich mit dem Ziel antritt, 25 Kilo
abzunehmen, wird von der GroBBe des
Projekts entmutigt. Besser: kleine, rea-
listische Zwischenziele setzen.

Erfolge feiern

Ein Zwischenziel ist erreicht: Dann ist
eine Belohnung fallig. Naturlich nicht in
Form von Leckereien, aber man kann
sich zum Beispiel einen Kinobesuch
gonnen, einen Wochenendausflug oder
etwas Neues zum Anziehen.

Satt essen

Sich satt zu essen und abzunehmen, ist
kein Widerspruch. Wer vollwertig und
gesund isst, und das dreimal am Tag,
leidet keinen Hunger und kommt nicht
so leicht in Versuchung, sich abends
doch noch den Burger zu holen. Voll-
wertige, lange sattigende Produkte
sind zum Beispiel Vollkornbrot, Obst
und Gemuse. Wer zu vollwertigen, fri-
schen und regionalen Produkten greift,
tut auBerdem seinem Korper etwas Gu-
tes, denn der verschont einen vor Uber-
flussigen Zusatzstoffen.

Nicht standig wiegen

Der tagliche Gang auf die Waage baut
negativen Druck auf. Es reicht, sich alle
paar Tage zu wiegen. Innerhalb weniger
Tage andert sich am Gewicht sowie-
so nicht viel. Auch mit Kalorienzahlen
braucht man keine Zeit zu vergeuden,
das macht nur schlechte Laune.
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Obst und Gemuse tun nicht nur der Figur gut, sondern sind auch gesund.
Keine Vitaminpille liefert so viele wichtige Nahrstoffe wie Frischkost.

Gewichtsfaktoren, die man sehr wohl
beeinflussen kann. Die Ernahrungsge-
wohnheiten vor allem. Einfach ist es al-
lerdings nicht, Essgewohnheiten um-
zustellen, die man oft schon seit der
Kindheit pflegt. Manch einem ist das el-
terliche Gebot, immer den Teller leer zu
essen oder die ,,Belohnung® mit Suf3ig-
keiten in Fleisch und Blut ibergegangen.

Machen wir uns nichts vor: Essen
dient nicht nur dazu, Energiereserven
aufzufullen und den korperlichen Hun-
ger zu stillen. Viel ofter als echten Hun-
ger haben wir einfach Appetit. Diese
Begierde — denn das bedeutet Appetit —
wird oft durch aufdere Reize hervorge-
rufen. Wenn eine Leckerei verfiihrerisch
duftet oder aussieht, kann man schlecht
widerstehen. Oft sind es auch unsere Ge-
fuhle, die zum Futtern verfuhren. Wir es-
sen, weil es so gesellig ist, weil man sich

etwas Gutes gonnen will, weil man sich
langweilt oder Trost braucht.

Frustessen ist gefahrlich

US-Wissenschaftler untersuchten un-
langst, warum man verlorene Kilos,
selbst wenn begleitend ein Verhalten-
sprogramm durchgefuhrt wird — was
allgemein als sinnvoll erachtet wird -,
oftmals schnell wieder drauf hat. Das
Ergebnis: Es sind vor allem seelische
Faktoren wie das Essen aus Frust und
das Futtern als Ersatz fir Trost und
Nahe, die dazu fihren, dass das an-
gestrebte Gewicht entweder gar nicht
erreicht wird oder es nicht langerfris-
tig gehalten werden kann. Soll heifsen:
Wer aus seelischen Griinden isst, der
nimmt schlechter ab und auch eher wie-
der zu als jemand, den aufdere Einfliis-

Foto: irisblende.de



Damit der Job nicht zur Figurfalle wird

wenn die Keksdose immer in Reichweite ist oder ein Geschafts-

leben, wenn bestimmte Re-
geln beherzigt werden.
Fruhstuckspause: Ein Brot
oder Sandwich aus Vollkorn
mit magerem Kase, Krauter-
quark und Grunzeug von zu
Hause mitnehmen. Dazu Ap-
fel, Karotten und Gurken es-
sen. Wer korperlich arbeiten
muss, kann die Brotmenge
verdoppeln.

Mittagessen: Suppe oder Sa-
lat bestellen oder leichte Ge-
richte mit Reis und Gemuse
wahlen. Wenn man sich sein
Menu selbst zusammenstellen
Kann, lieber bei gedlnstetem Gemduse kraftig zugreifen und das
~leisch liegen lassen, wenn es fett aussieht. Um Frittiertes und
Paniertes einen Bogen machen. Mit SoBen sparsam umgehen.

Am Schreibtisch kann man schnell einige Kilos zunehmen -

essen das nachste jagt. Doch selbst im Job lasst es sich leichter

Damit werden nicht nur Kalorien gespart, auch die ubliche Mit-
tagsmudigkeit bleibt aus, wenn nicht zu Uppig gegessen wird.
Bewegung: Einen Teil der Mittagspause fur einen kurzen, aber
zlugigen Spaziergang abzwa-
cken. Das macht auch den
Kopf frei.

Schichtdienst: Wer gegen
den Tagesrhythmus arbeitet,
sollte versuchen, einen halb-
wegs normalen Essensrhyth-
mus beizubehalten. Also wah-
rend der Nachtschicht nicht
Pizza bestellen und mal eben
nebenbei um die 1.000 Kalori-
en verputzen. Besser vor der
Schicht am Abend etwas Fri-
sches und Sattigendes wie
Pasta mit Fisch oder Gemu-
sesuppe essen und fur die
Pause ein oder zwei Sandwiches mitnehmen. Nach der Arbeit
nicht mit leerem Magen hinlegen, sondern zuerst eine Kleinig-

keit fruhstucken. .
Foto: irisblende.de

se zum Essen verleiten, etwa das uppige
Buffet auf einer Party, sagt Dr. Stefanie
Schmid-Altringer, die die Studie gesich-
tet und fiir den AID-Infodienst ausge-

wertet hat.
Die amerikanischen Forscher hatten

Foto: hksz/sxc

die Ursachen fur reichliches Essen bei
mehr als 3.000 Teilnehmern analysiert
und die Personen daraufhin in zwei
Gruppen eingeteilt: Die eine lief3 sich
vor allem durch externe Faktoren wie
Duft und ein kostliches Angebot zum
Essen verleiten, die andere benannte
vor allem interne Faktoren wie Essen
als Ersatzhandlung fur negative Gefiih-
le und Einsamkeit. ,Je haufiger die Stu-
dienteilnehmer emotionale Grunde furs
Essen nannten, desto weniger nahmen
sie trotz verhaltenstherapeutischer Be-
gleitung ab beziehungsweise desto hau-
figer hatten sie nach einem Jahr wieder
an Gewicht zugenommen®, sagt Schmid-
Altringer. Ihr Fazit: Mehr noch als bis-
lang miisse auf den ,seelischen Hunger* [H

Schokolade gegen Kummer: Das ist leider keine gute Nummer, denn
zwangslaufig wachsen die Polsterchen — und machen neuen Kummer.
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Essen mit Kopfchen

Bewusst genieBBen: Das Essen hlibsch anrichten und langsam essen. Nur dann
merkt man rechtzeitig, wann man genug hat. Das Sattigungsgefuhl setzt namlich
erst nach etwa 20 Minuten ein. Deshalb macht langsam genossenes ,,Slow Food”
schlank. Wer neben dem Fernsehen oder bei der Arbeit futtert, bekommt hingegen
gar nicht richtig mit, dass er etwas gegessen hat — und wie viel.

Auswahl verkleinern: Wer sich nur zwei unterschiedliche Lebensmittel gleichzeitig
auf den Teller ladt, isst langsamer.

Mit dem Nachschlag warten: Auch wenn das Essen noch so lecker ist — bevor
man ein zweites Mal zugreift, ein paar Minuten abwarten. Dann verschwindet die
Lust auf den Nachschlag oft von selbst.

Kleine Teller nehmen: Studien belegen es: Je groBer der Teller, desto mehr Essen
ladt man sich automatisch auf — und verputzt es auch.

Leichte Alternativen wahlen: Auf Dauer erzielt man eine gro3e Wirkung, wenn
man sich konsequent fur das kalorienarmere Angebot entscheidet. Zum Beispiel:
Salzkartoffeln statt Pommes frites, Thunfisch im eigenen Saft statt Thunfisch in O,
Obstkuchen statt Cremetorte.

Faulheit ausnutzen: Wenn die Schokokekse in einer Schale auf dem Tisch stehen,
greift man garantiert wiederholt zu. Besser: Man nimmt sich einen Keks und stellt
die Dose dann wieder schon weit weg in den Schrank.

Softdrinks meiden: Nach Erkenntnissen von US-Forschern sind gezuckerte Ge-
tranke mit 37 Prozent die wichtigste Quelle der flussigen Kalorienzufuhr. In 200 ml
Bitter Lemon zum Beispiel stecken 176 Kalorien.

Selbst kochen: Viele Fertiggerichte enthalten kunstliche Zusatzstoffe und viele ver-
steckte Kalorien, aber zu wenig wertvolle Nahrstoffe. Wer selbst kocht, behalt den
Uberblick und bestimmt auch, was er isst.
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der Patientinnen und Patienten einge-
gangen werden. Das ist zwar tir Psycho-
logen keine ganz so neue Erkenntnis,
macht aber deutlich, warum Blitz- und
Crashdiaten und auch alle Kuren ohne
entsprechende Anleitung scheitern
mussen. Sie gehen glatt an den Bedirf-
nissen der Betroffenen vorbei.

Ehrlichkeit und Geduld

Wer schlanker werden und es blei-
ben will, kommt um eine Lebensstil-
anderung nicht herum. In Mafden, aus-
gewogen und gesund essen und sich
regelmaf’ig bewegen, sind die wichtigs-
ten Zutaten. Erforderlich ist eine Aus-
einandersetzung damit, wie viel, wann
und warum man eigentlich isst. Wer ein
paar Tage ohne zu schummeln alles no-
tiert, was er zu sich nimmt, wird uber-
rascht sein. Sehr viel wird nebenher
verzehrt, beim Fernsehen zum Beispiel
oder wahrend der Arbeit. So fiillt sich
das Kalorienkonto, ohne dass man es
iberhaupt wahrnimmt. Oder man isst
viel mehr, als man eigentlich glaubt,
weil man gewohnheitsmafig den zwei-
ten Nachschlag nimmt oder die letz-
ten Reste noch aufisst, da es sich nicht
lohnt, sie aufzubewahren.

Ehrlichkeit und Geduld sind gefragt,
wenn man dauerhaft Kilos verlieren
will. Denn genauso wenig, wie der
Speck tiber Nacht gewachsen ist, ver-
schwindet er von einem Tag auf den an-
deren. Ernahrungswissenschaftler wer-
ten es schon als Erfolg, wenn man einen
funfprozentigen Gewichtsverlust uber
ein Jahr halten kann. Dieses moderate,
langsame Abnehmen hat Vorteile. Der
Korper kann sich an die neue Leich-
tigkeit gewohnen und der gefuirchtete
Jo-Jo-Effekt bleibt aus. Das ist gesiin-
der fur den Korper und fur die Psyche.
Denn nichts frustriert mehr, als zuse-
hen zu mussen, wie nach einer Diat die

Polsterchen rasch wieder wachsen. |
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Gut Ding will
Welle haben

Diatblcher gibt es wie Sand am Meer.

Ob sie zum dauerhaften Abnehmen taugen,
hangt vor allem davon ab, was auf den Teller kommt.
OKO-TEST hat von der Erndhrungswissenschaftlerin

Professor Ursel Wahrburg 19 Diatbucher
tuberprlfen lassen. Nicht alle kann sie
zum Abspecken empfehlen.

Foto: stockbyte
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I Diaten

ut sieht er aus, der Patric Heiz-

mann. Weifdes Hemd, ordentliche
Hose, leicht gebrauntes Gesicht und
eine anstandige Frisur. Gesund wirkt er.
Kein bisschen Speck zu viel auf den Rip-
pen, nur Muskeln schimmern durchs
weilde Hemd. Aber keine Pakete. Alles
sitzt am richtigen Fleck. Heute stellt
er sein neuestes Abnehmbuch vor. Ich
bin dann mal schlank — Das Erfolgspro-
gramm, heifdt es. Und gleich zu Beginn
der Prasentation auf der Frankfurter
Buchmesse macht Heizmann klar: ,Ich
hasse Diat.”

Er spricht damit wohl allen aus der
Seele, die das Kalorienzahlen satt ha-
ben, die nicht pingelig genau abwiegen
wollen, was auf den Teller kommt. Der
Fitnesscoach und Sportmanager pra-
sentiert ein Acht-Wochen-Programm,
das zum Ziel hat, gestiinder zu essen —
und dabei nebenbei ein paar Pfunde
zu verlieren. Heizmann weifd, dass es
schwierig ist, die Kilos dauerhaft los-
zuwerden. Er lasst durchblicken, dass
er friiher selbst grauenvolle Sachen ge-
gessen habe. Und dass man davon wi-
der besseres Wissens nicht so leicht los
kommt. ,Wenn Sie etwas verandern wol-
len, dann hat der innere Schweinehund
etwas dagegen. Er wehrt sich”. Er gibt
Abnehmwilligen in seinem Programm
darum taglich kleine Ubungen auf. Sie
sollen helfen, den Schweinehund aus-
zutricksen — und bei der Stange zu blei-
ben. Oder auch nicht.

So viel Neues bietet das Heizmann-
Konzept bei genauerem Hingucken
zwar nicht. Wer sich daran halt, isst
vor allem Gemise und Obst, fettarme
Milchprodukte, etwas Vollkorn sowie
mageren Fisch und fettarmes Fleisch,
Ole und Niisse. Neu ist wohl vor allem,
dass es der Fitnesscoach versteht, sein
Konzept locker ruberzubringen. Kein
den Spafd am Essen verderbender Er-
nahrungswissenschaftler kommt hier
daher, sondern ein locker-flockiger En-
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Patric Heizmann weiss, wie man
das Thema Abnehmen gut verkauft.
Mit seiner Abnehm-Show tourt er
erfolgreich durch die Lande.

tertainer, der das auch in Worte fassen
kann und zudem Ahnung hat. Im ver-
gangenen Jahr tourte Heizmann mit sei-
ner Abnehmshow unter anderem durch
Siegen, Marburg, Augsburg, Oldenburg,
Liuneburg und Bremen. Ob die Zuhorer
auch abgespeckt haben, weifd man na-
turlich nicht so genau. Dass sein Buch
ankommt, ist aber schon mal sicher.
Bei Amazon liegt es auf den vorderen
Rangen.

Das heizmannsche Abnehmkonzept
ist nur eins von rund 1.000 verschiede-
nen Erndhrungsstrategien. Heizmann
empfiehlt Lebensmittel, die viel Eiweif3
enthalten, da sie gut sattigen; an Koh-
lenhydraten wird dafur gespart. Bei an-
deren Diaten kommt viel Fettreiches auf

den Teller, wieder andere raten zu low-

fat. Manche empfehlen, die verschie-
denen Nahrstoffe, also Kohlenhydrate,
Fett und Eiweifd nicht zu einer Mahlzeit
zZu essen, sondern getrennt voneinan-
der, weil Nudeln und Fettreiches nach
der Theorie nicht gemeinsam verdaut
werden konnten. Andere schmeifden al-
les in einen Topf.

,Insgesamt ist bei den beurteilten
Diatbtichern ein Trend weg von den Ex-
tremen zu beobachten®, urteilt Profes-
sor Ursel Wahrburg vom Fachbereich
Oecotrophologie der Fachhochschule
Miinster. Sie hat fiir OKO-TEST 19 Diéat-
bucher durchgesehen und zu jedem
Buch ein Fazit gezogen. Abgesehen von
der extremen Atkins-Diat, die Kohlen-



Diatprinzipien gibt es viele. Doch
haufig wird vergessen, dass am Ende
des Tages schlichtweg die Energie-
bilanz reduziert sein muss.

Foto: Sven Sindt

hydrate in Form von Nudeln, Reis, Kar-
toffeln und Obst fast vollstandig ver-
bietet und zu fett- und eiweifdreichen
Mahlzeiten rat, seien die meisten Dia-
ten recht moderat. Nur Eier, nur Kar-
toffeln oder nur Ananas, das empfiehlt
heute kaum ein serioses Abnehmbuch
mehr. In Zeitschriften und Zeitungen
sind solche Diaten allerdings nach wie
vor zu finden.

Diaten ahneln sich

Dafiir nahern sich die Diaten immer
starker einander an. Gemuse und Obst
gibt es praktisch bei jeder Diat, ebenso
mageres Fleisch, leichte Milchproduk-
te und Vollkorn. Fast alle Biicher emp-

fehlen zudem pflanzliche Ole. Auch die

Rezepte ahneln sich immer mehr. ,Kein
Wunder, so viele neue Rezepte kann ja
auch kein Mensch erfinden, wie fiir die
vielen Diatbucher erforderlich waren®,
sagt Ursel Wahrburg.

Allerdings werden dieselben Le-
bensmittel mit den unterschiedlichs-
ten Begrindungen empfohlen. Die Ver-
fechter, die keine oder nur bestimmte
Kohlenhydrate in Form von Naturreis,
Vollkornbrot und -nudeln empfehlen,
gehen davon aus, dass ein hoher Blutzu-
ckerspiegel und damit viel Insulin ver-
hindern, dass Fett aus den Depots ver-
heizt wird und die Pfunde folglich nicht
schmelzen. Ziel etwa der LOGI-Methode
ist es darum, den Blutzucker- und Insu-

linspiegel niedrig zu halten, um die Fett-
freigabe aus den Fettdepots zu ermog-
lichen. Darum sollen hier wenn, dann
nur Kohlenhydrate gegessen werden,
die wie Vollkornprodukte den Blutzu-
ckerspiegel lediglich mafdig belasten.
Auch bei Metabolic Power von Forever-
young-Papst Ulrich Strunz werden Koh-
lenhydrate knappgehalten. Hier lautet
allerdings die Begriindung, dass durch
den jahrelangen reichlichen Verzehr
von Kohlenhydraten der Stoffwechsel
nicht mehr in der Lage sei, Fette zu ver-
brennen. Denn die benoétigten Enzyme
seien kaum noch vorhanden. Darum
gibt es bei dieser Diat anfangs strikt
keine und spater kaum Kohlenhydrate.
So soll der Stoffwechsel komplett umge-
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I Diaten

stellt und es sollen wieder fettabbauen-
de Enzyme produziert werden.

Die Theorie, dass ein volliger Verzicht
auf Kohlenhydrate zur Bildung von En-
zymen fihrt, die Fett verbrennen, ist
wissenschaftlich nicht haltbar, erklart
dagegen Ursel Wahrburg. Auch die Be-
hauptung, Insulin wurde die Fettver-
brennung behindern, sei nur bedingt
richtig. Dies werde erst bei einer sehr
kalorienreichen Kost relevant. Wenn
also dauerhaft zu viel Zucker, zu viele
Softdrinks und Weifdmehlprodukte auf
den Teller kommen, wird der Fettabbau
durch ubermafdige Insulinproduktion
behindert. Aber nicht generell.

Eins hingegen vermisst Ursel Wahr-
burg bei den meisten Diaten: ,,Der beim
Abnehmen entscheidende Aspekt der

negativen Energiebilanz wird uber-
haupt nicht thematisiert.” Dass es mit
dem Abnehmen also nur klappt, wenn
weniger Kalorien gegessen werden, als
der Korper benotigt. Stattdessen wird
suggeriert, dass allein das empfohlene
Ernahrungskonzept dazu fuhrt, dass
die Pfunde schmelzen.

Doch ob Diaten rank und schlank ma-
chen, hangt weniger davon ab, ob Nahr-
stoffe getrennt verzehrt werden oder
ob der Insulinspiegel geschont wird, ob
wenig Fett auf den Teller kommt oder

viel Eiweifd und viele Kohlenhydrate.
Entscheidend ist, was unter dem Strich
in der Kalorienbilanz herauskommt.
-Wissenschaftliche Daten, unter an-
derem aus den USA zeigen, dass man
mit ,Jow-cal® (kalorienarm) abnimmt,

egal ob die Kalorien bei den Fetten
oder Kohlenhydraten eingespart wur-
den®, erklart Professor Wahrburg. Da-
mit werde noch einmal das entschei-
dende Grundprinzip bestatigt: das der
negativen Energiebilanz.

Das neue Gewicht halten kann aber
nur, wer das Essverhalten dauerhaft
andert und am Bewegungsverhalten
schraubt. Und das bedeutet das Wort
L2Diat® ja auch: eine geregelte, gesunde
Lebensfiihrung — hin zu mehr Aktivitat,
weg von Fernseher und Chipstute. Dass
dies nur schwer gelingt, zeigt schon die
Fulle der Diaten nach Weihnachten in
den einschlagigen Magazinen und Zeit-
schriften.

Den Einstieg in ein neues Essverhalten
wird nur finden, wer eine Abnehmmetho-

Ein neues Essverhalten ist Voraussetzung dafir, dass nach der Diat
nicht bald schon wieder zu viele Pfunde auf den Rippen sind.
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de wahlt, die zu ihm passt. Jeder mis-
se erst einmal fur sich klaren, ob besser
allein oder in der Gruppe abgenommen
werden soll, rat Ursel Wahrburg. Durst-
strecken lassen sich mit Gleichgesinn-
ten oft besser meistern. Hingegen be-
schaftigt man sich moglicherweise in
der Gruppe mehr mit den Essproblemen
anderer als mit den eigenen. Allein, mit
Hilfe eines guten Buchs oder einer Er-
nahrungsberatung kann man wiederum
besser am eigenen Verhalten schrauben.
Das ist gerade fiir sehr ubergewichtige
Menschen hilfreich.

Auch muss das Essen, das wahrend
der Diat auf den Tisch kommt, einen
personlich ansprechen und gut schme-
cken. Wer widerwillig wahrend der Diat-
phase nur Fettreiches isst oder taglich
Eiweifdshakes schluckt, obwohl ihm der
Sinn nach Backkartoffel mit Quark oder
einem Schnitzel steht, wird diese Me-
thode langfristig kaum durchhalten.
Der Spafd am Essen darf also nicht zu
kurz kommen.

Schliefdlich bietet den Einstieg in ein
neues Essverhalten nur eine Diat, die
praktikabel ist. Mussen wie bei Lafer
nimmt ab mittags 40 Minuten fur die
Zubereitung des Essens einkalkuliert
werden, um , Seezungenrollchen in stf3-
scharfer Currysof3e® zuzubereiten und
sollen vorher noch mehr als 15 Zutaten
besorgt werden, wird so mancher wohl
bald wieder abspringen.

Gewichts-Jo-Jo verhindern

Die Frage aller Fragen ist aber, welche
Kostform den gefiirchteten Jo-Jo-Effekt
verhindert? Jenes Gewichts-Auf-und-ab,
das wohl alle kennen, die schon mehr-
fach abgespeckt haben. Weil der Kor-
per sich wahrend der Diat an kleinere
Portionen gewohnt und vorubergehend
seinen Grundumsatz drosselt, legt er so
richtig zu, wenn wieder reichlicher Es-
sen auf den Teller kommt. Mit der Folge,

Sauerkraut bis zum Abwinken

Wer eine Reisdiat, Sauerkrautkur oder Kartoffeldiat machen maochte, kann sich an
Bild der Frau wenden. Unter www.bildderfrau.de finden sich alle moglichen einsei-
tigen Abnehmkuren. ,Die neue Kartoffel-Diat. Schafft 5 Pfund in 5 Tagen* wird dort
behauptet. Oder ,Die neue Sauerkraut-Diat mit den besten Rezepten aus 10 Lan-
dern®. Mit dem supergesunden Lightprodukt lasse sich ,,ganz leicht” abnehmen.
Wirklich”? Schon die Tatsache, dass taglich Sauerkraut, Kartoffeln oder Reis auf den
Tisch kommen, macht nicht gerade an. Selbst wer den Versuch wagt, funf Tage nach-
einander vor allem Kartoffeln zu essen, dem wird das Ganze vermutlich nach kurzer
Zeit zum Hals heraushangen. Und wer bis zum Ende durchhalt, wird nicht belohnt,
sondern beschissen. Denn funf Pfund, sprich 2,5 Kilogramm, lassen sich nicht in
funf Tagen abnehmen. Was hier anfangs den Bach runtergeht, ist schlichtweg Was-
ser. Der Korper verliert es, well er als Erstes an die Zuckerdepots geht. Und Zucker
ist im Koérper in Form von Glykogen gespeichert, das wiederum vor allem aus Was-
ser besteht. Will der Korper ein Kilo Fett einschmelzen, mussen beim Essen rund
7.000 Kalorien eingespart werden. Kommen also wie bei vielen Diaten rund 1.000
(statt Ublicherweise 2.000 bis 2.200) Kalorien taglich aufs Tablett, dauert es schon
mal eine Woche, bis das erste Kilo flutscht.

Ob solche einseitigen Blitzkuren Uberhaupt gemacht werden, dartber liegen Ur-
sel Wahrburg keine Erkenntnisse vor. Dass man sich damit schadet — diese Sorge
muss man aber wohl nicht haben. ,Die Leute sind es in kurzester Zeit leid, so ein-
seitig zu essen.”

Das bestatigt auch die Wissenschaft. Leute, die mit der fettreichen Atkins-Diat ab-
genommen haben, schwenken im Laufe der Zeit doch wieder auf Nudeln und Brot
um. ,,Studien, die auch noch nach einem halben bis einem Jahr Abnehmerfolge fur
die Atkins-Diat nachweisen, zeigen alle ubereinstimmend, dass sich der Kohlen-
hydratanteil im Zeitverlauf deutlich erhéht und Gber dem von Atkins vorgesehenen
liegt®, erklart Ursel Wahrburg. Von allem etwas, und das in MaB3en, so konnte also
die Botschaft fur gesundes und dauerhaftes Abnehmen lauten.

dass das Gewicht dann oftmals noch
hoher als vor der Abnehmkur ist.

Mit welcher Kostform der Wider-
anstieg des Gewichts am besten ver-
hindert wird, das untersuchte kurzlich
erstmals eine europaische Studie. Es
wurde uberprift, wie sich der Jo-Jo-Ef-
fekt ausschalten und das Gewicht lang-
fristig am besten halten lasst. Denn es
ist ja so: Dauerhaft sollte kein Mensch
von 800, 1.000 oder 1.200 Kalorien am
Tag leben. So viele Kalorien sind wah-
rend einer Diat meist erlaubt. Doch mit
der Zeit kommen auch Vitamine und
Mineralstoffe zu kurz, wenn das Essen
stark eingeschrankt wird. Zwangslau-
fig riickt also irgendwann der Zeitpunkt
naher, an dem der normale Essalltag
wieder Einzug halt.

Vollkorn und viel Eiweil3

In der europaischen sogenannten Dio-
genes-Studie (Diet, Obesity and Genes)
wurden 773 iibergewichtige Erwachsene
zunachst acht Wochen auf Diat gesetzt,
womit sie im Schnitt elf Kilogramm ab-
nahmen. Dann wurden sie in verschiede-
ne Gruppen eingeteilt und erhielten un-
terschiedliche Mentianweisungen. Mal
sollten sie wenig Eiweifd und viele Koh-
lenhydrate in Form von Zucker, Weif3-
brot und hellen Nudeln sowie Fett essen.
Mal wenig Eiweif3, dazu aber Kohlenhy-
drate als Vollkornvariante in Form von
Naturreis, Musli und Vollkornbrot, die
lange satt machen und Heifdhunger ver-
hindern. Des Weiteren sollte ein Teil der
Gruppe viel Eiweifd und Vollkorn-Koh-
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I Diaten

lenhydrate zu sich nehmen oder aber
viel Eiweifs und Zucker-Kohlenhydrate.
Die funfte Gruppe musste sich gesund
ernahren, aber nicht weiter auf die Koh-
lenhydrate achten. Ergebnis: Nach sechs
Monaten hatten zwar alle Teilnehmer
wieder etwas zugenommen. Jedoch hat-
ten diejenigen, die viel Eiweild in Form
von Fisch, Fleisch und Milchprodukten
afden und zugleich Vollkorn-Kohlenhy-
drate verspeisten, am wenigsten an Ge-
wicht zugelegt.

Viel Fisch und Fleisch, Milch und Voll-
korn und dazu Gemiise und etwas Obst
scheint auch die Ernahrungsform zu
sein, die am besten langfristig durchge-
halten wird. In der Gruppe, die diese Er-
nahrungsvariante praktizierte, gab es
am wenigsten Studienabbrecher.

Doch diese Kost hat einen Haken. Tag-
lich Fleisch oder Fisch sind als Dauer-
kost nicht vertretbar. So ist der haufi-
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ge Verzehr von viel Fleisch schon aus
okologischen Grinden fragwirdig. Die
Belastung der Umwelt mit klimaschadli-
chem Kohlendioxid und anderen Klima-
gasen ist bei der Fleischerzeugung ver-
gleichsweise hoher als bei vegetarischer
Kost mit dem Schwergewicht auf Gemii-
se, Obst und Vollkorn. Auch kénnen die
meisten Meeresfische wegen der Uber-
fischung nicht empfohlen werden.
Fleisch sollte auch aus gesundheitli-
chen Griinden nicht standig gegessen
werden. Es ist zwar ein gesundes Le-
bensmittel, das hochwertiges Eiweif3,
gut verwertbares Eisen und das — vor al-
lem in tierischen Lebensmitteln enthal-

tene — Vitamin B 12 liefert. Doch Fleisch
enthalt auch Stoffe, die ungesund sind.
Purine etwa, die Krankheiten wie Gicht
beglinstigen. Manches Stiick vom Tier
sowie vor allem Wurst und Fleischwa-
ren sind auch zu fett. Und rotes Fleisch

Echte Allrounder: Viele Gemuise-

arten lassen sich roh essen.
Andere mussen zwar gegart
werden. Doch die Zubereitung
Ist nicht so aufwendig wie
bei einem Fleischgericht.
Und geschmacklich
gibt es immer wieder
Abwechslung.

Foto: Franz Pfluegl/ Fntalia.com

gilt als Risikofaktor fir die Entstehung
von Darmkrebs.

In vielen von OKO-TEST begutachte-
ten Diaten kommen oOfters kleine Por-
tionen fettarmes Fleisch und Fisch auf
den Teller. Das ist erst einmal in Ord-
nung. Denn sie machen gut satt und un-
terstutzen somit das Durchhalten der
Diat. Wird im Anschluss an die Abnehm-
kur aber wieder mehr gegessen, und er-
hohen sich damit auch die Fleisch- und
Fischmengen, kann es schnell zu Gippig
werden. Auch ist das tagliche Essen von

Fleisch und Fisch unter 0kologischen
Gesichtspunkten nicht akzeptabel.

Wenig Fleisch und Fisch

300 bis 600 Gramm Fleisch und Wurst
(moglist Bio) reichen als Ration pro Wo-
che. Dazu einmal Fisch — aus Bio-Aqua-
kultur — oder Wildfisch wie Hering, Zan-
der oder Makrele. In vielen Gebieten
sind sie noch nicht iberfischt. Man kann
sich aber auch ausschliefdlich vegeta-
risch erndhren - mit Gemiise und Obst,
Vollkorn und Hulsenfruchten. Wer noch
300 Gramm Milch, Joghurt und Quark
am Tag isst und dazu ein bis zwei Bio-
Eier die Woche, ist auch ausreichend mit
Eiweifd versorgt — und schon lange satt.

Feilen mussen die Forscher sowieso
noch ein bisschen an der Umsetzung
ihrer Erkenntnisse. Passend zu den
Studienergebnissen lieferten sie einen
Essplan. Der empfiehlt morgens Gemii-
sesticks und fettarmen Kase, mittags
Vollkornbrot mit magerem Aufschnitt,
nachmittags Vollkornbrot mit fettarmer
Leberpastete plus Gurke und abends
Pute mit Gemiuse und Vollkornnudeln,
Salat und Fetakase.

Das ist aber wohl nicht nach jeder-
manns Geschmack. Wer mochte schon
Gemusesticks mit Kase zum Fruhstuck
essen? Aber es wird sicher bald das neue
ultimative Diatbuch geben, in dem sich
die neuen Erkenntnisse niederschlagen.
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Abnehmen am PC

Nur sinnvoll mit Krankenkassen-Zulassung

ie steigende Zahl von Internetanschliis-
D sen hat auch die Angebote von Online-
Abnehm-Programmen wie Pilze aus dem
Boden schiefSen lassen. Welche Qualitit und
welche Leistungen der Kunde dann vorge-
setzt bekommt, erfahrt er erst, wenn er ge-

bucht hat — und da ist es in aller Regel zu spat.

Geld zuriick bei regelmaBiger Teilnahme

Als gesetzlich Versicherter erhalten Teilneh-
mer von zertifizierten Online-Kursen die
Kursgebiihren bis zu 100% zurtick. Die dafiir
notwendige ,Vorauskasse” ist ein guter Mo-
tivator, um am Ball zu bleiben. Wer den be-
rihmten ,, Tritt in den Hintern™ braucht, sollte
deshalb kostenlose Angebote gar nicht erst in

Erwagung ziehen.

Qualititsmerkmal Kassenzulassung

Nur fir Abnehmkurse, die als ,,Priventions-
kurs® zugelassen sind, liegt eine sog. ,,Zertifi-
zierung nach §20 SGB V" vor. Diese Program-
me sind auch die einzigen, die tiberhaupt von
unabhingigen Stellen gepriift wurden.
Damit ein Anbieter so ein generelles ,,0k"
fiir seinen Kurs bekommt, der von den Kran-
kenkassen erstattet werden kann, muss der
Kurs ganze Reihe von Qualitdtsvoraussetzun-

gen erfiillen.
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So wird zum Beispiel ein langfristiger An-
satz zur Veranderung des Erndhrungsverhal-
tens gefordert — einseitigen Monodidten oder
Crashkuren wird deshalb die Zertifizierung
verweigert.

Auch die Regeln der DGE (Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung) zur Erndhrung ge-
horen zu den geforderten Inhalten: Gemiise
und Obst in ausreichenden Mengen, frische
Zutaten statt Dosenfutter, natiirliche Lebens-
mittel anstelle von Tutenkram, der mit heifSem
Wasser und Mikrowelle auf wundersame Wei-

se zu einer Form von Nahrung wird.

Qualitatsmerkmal Kursleiter

Eine weitere Anforderung ist die Betreuung
der Teilnehmer durch qualifizierte Kursleiter.
Diese miissen nicht nur fiir die Online-Betreu-
ung in Foren, Chats und per Email zur Verfi-
gung stehen, der Kunde muss zudem die Mog-
lichkeit haben, sich telefonisch Rat zu holen.

Qualitatsmerkmal Evaluation

Wenn dann von einem Anbieter noch die
Wirksamkeit des Programms durch wissen-
schaftliche Untersuchungen nachgewiesen
werden konnte, ist man als Abnehmwilliger
in den richtigen Hinden. Fiir einen der fiih-
renden Online-Erndhrungskurse, den Préaven-
tionskurs von LowFett 30, liegt nicht nur ein
Wirksamkeitsnachweis vor, dieses Programm
punktet auch durch seine Langzeitergebnisse:
Durch die Hochschule Niederrhein, die das
Programm ausgewertet hat, wurde nachge-
wiesen, dass die Absolventen des LowFett
30-Kurses nach Ablauf eines Jahres nur 0,3 kg
zugenommen hatten - bei einem vorangegan-
gen Gewichtsverlust von 4,9 kg in 12 Wochen.
Wissenschaftlich betrachtet sticht damit dieses
Programm aus der Masse der Anbieter regel-
recht hervor, denn selbst normale Abnehm-
kurse vor Ort tun sich schwer, Langzeiterfolge

nachzuweisen. Ein volliges Ausbleiben des

) _ Jojo-Effekts bei einem Abnehmkurs kann fast

als ,,sensationell” betrachtet werden.
Dr. Markus Zieglmeier

LowFett 30 — Onlinekurse und Biicher

Vielen ist das LowFett 30-Konzept von
Biichern her bekannt. Der neueste
Erndhrungsratgeber der Erfinderinnen des
LowFett 30-Konzeptes ist seit Mitte Januar
2011 auf dem Markt.

Das Buch ist im Trias-Verlag Stuttgart
erschienen und kann im Buchhandel oder
unter www.lowfett.de bezogen werden.

Unter www.lowfett.de finden Sie auch den
oben erwdhnten Online-Erndhrungskurs,
der aufgrund seiner nachgewiesenen Lang-
zeitwirkung uneingeschrdankt empfohlen
werden kann.

Die Kurskosten flir den LowFett 30-On-
linekurs werden von den meisten gesetz-
lichen Krankenkassen erstattet.
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Gabi Schierz | Gabi Vallenthin

Lowfett 30 — Das grof3e Kochbuch
Neuerscheinung, 144 Seiten,

50 Abbildungen, Format 22 x 23 cm
ca.€ 19,95 [D] /€ 20,60 [A] / CHF 34,90
ISBN 978-3-8304-3824-3

Vorteile von Online-Kursen

Unter der Voraussetzung, dass der Kurs-
anbieter zertifiziert ist, die Wirksamkeit
nachgewiesen werden konnte und mehr
als eine Krankenkasse die Kursgebihren
erstattet, verfligen Online-Varianten ge-
gentber herkdémmlichen Abnehmkursen
Uber einige attraktive Vorteile:

Der Teilnehmer kann von Zuhause aus
den Kurs absolvieren, was nicht nur

fir Muatter ideal ist, sondern auch fir
Schichtarbeiter und alle, die im Job stark
eingespannt sind.

Hinzu kommt, dass der Teilnehmer
zeitlich ja nicht gebunden ist: Seine Kurs
stunden finden immer dann statt, wenn
er Zeit hat und nicht umgekehrt.

Die Inhalte der Online-Kurswochen sind
professionell ausgearbeitet und werden
ansprechend prdsentiert.

Alle Online-Praventionskurse zur Ernah-
rung sind immer noch deutlich billiger als
Abnehmkurse vor Ort.



Foto: the frog/sxc

Diatprinzip: wenig Kalorien, viel Eiweifd. Nach der LOGI-Theorie
(low glycemic and insulinemic) fiihrt der hohe Verzehr von Koh-
lenhydraten, an die der Mensch aufgrund seiner Evolution nicht
gewohnt ist, zu Veranderungen im Stoffwechsel und schlief3-
lich zu Ubergewicht. Vor allem ein hoher Insulinspiegel soll die
Fettverbrennung verhindern und das Gewicht ansteigen lassen.
Ziel der LOGI-Methode ist es, den Blutzucker- und Insulinspie-
gel niedrig zu halten, indem nur Kohlenhydrate gegessen wer-
den, die wie Vollkornprodukte den Blutzucker mafdig ,,belasten®.

Wie funktioniert es? Gemiise darf praktisch ohne Mengenbe-
grenzung gegessen werden, bei Obst werden zwei Portionen pro
Tag empfohlen. Fisch, Gefliigel, Fleisch, Eier, Milchprodukte, Hiil-
senfriichte oder Niisse sollen zu jeder Mahlzeit gehoren. Niisse
und fettreicher Fisch werden zudem wegen ihrer guten Fettqua-
litat empfohlen, ebenso wie Olivenol und Rapsol. Vollkornpro-
dukte und Kartoffeln (mit Schale) sollten nur ,,in Maf3en™ auf
den Teller kommen, raffinierte Kohlenhydrate allenfalls selten.

Das ist positiv: Der hohe Anteil an Gemiise und Obst ist giins-
tig. Die Fettqualitat ist gut, weil vor allem ungesattigte Fettsau-
ren durch Ole und Omega-3-Fettsiuren durch fettreichen Fisch
auf den Tisch kommen. Der hohe Eiweifdanteil sorgt fur eine
gute Sattigung.

Das ist weniger gunstig: Die starke Einschrankung von Koh-
lenhydraten, und hier auch von den ,,guten” Vollkornprodukten,
ist ernahrungsphysiologisch nicht zu begriinden. Erst bei einer
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dauerhaft hohen Kalorienzufuhr spielt das rasche Ansteigen des
Insulinspiegels bei der Gewichtsentwicklung eine Rolle. ,,Gute*
Kohlenhydrate sind zwar laut LOGI ,in Mafden” erlaubt, tauchen
aber in den Rezepten kaum auf. Durch den hohen Anteil an ma-
gerem Fleisch, Fisch und Meeresfriichten ist die LOGI-Methode
eher kostspielig. Auch sind die moglichen Risiken der sehr ho-
hen Zufuhr an Eiweif3 bislang nicht eindeutig geklart.

Ist die Diat praktikabel? Die LOG/-Methode ist alltagstauglich,
sie bietet viel Spielraum bei der individuellen Lebensmittelwahl
und Mahlzeitenverteilung. Man braucht viel Zeit fir Einkauf und
Zubereitung.

Sind die Rezepte ansprechend? Ja, sie sind abwechslungs-
reich und vielseitig. Haufig enthalten sie jedoch Zutaten, deren
Beschaffung aufwendig ist.

Ist Bewegung ein Thema? Ja, allerdings sind die Informatio-
nen eher allgemeiner Natur. Es gibt kein spezielles Bewegungs-
programm.

Fazit: Die LOGI-Kost ist abwechslungsreich und ermoglicht eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr. Ein wichtiger Aspekt wird kaum
thematisiert: dass nur abnimmt, wer am Tagesende eine negative
Energiebilanz hat. Die Negativbewertung der Kohlenhydrate als
Jhicht-artgerecht”, krank- und dickmachend ist wissenschaftlich
nicht haltbar. Zweifellos hilft die Lebensmittelwahl, zum Beispiel
Gerichte ohne klassische ,Sattigungsbeilage®, ebenso wie die
gute Sattigung, die Kalorienzufuhr im Lot zu halten. Ohne diese
Einschrankung der Energiezufuhr wird aber auch die LOGI-Me-
thode nicht zur Gewichts-
abnahme fuhren.
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UND SCHLANK.

Dr. Nicolai Worm, |

LOGI Methode: Gliicklich R N\ /
und schlank, Systemed- % (I
Verlag, 2009, 19,90 Euro Y 400D M

Franca Mangiameli, Heike Lemberger, Das neue groBe
LOGI Kochbuch, Systemed-Verlag, Lunen 2009, 19,95 Euro
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DAS NEUE GROSSE
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Schlank im Schiaf

Diatprinzip: Trennkost, wenig Fett. Die ,,Insulin-Trennkost” be-
steht aus einer morgendlichen Mahlzeit mit reichlich Kohlen-
hydraten, mittags werden Kohlenhydrate und Eiweifd kombi-
niert, abends soll vor allem Eiweil$ gegessen werden. Zu jeder
Mabhlzeit sind geringe Fettmengen erlaubt. Durch diese Form des
Trennens soll nachts der Insulinspiegel niedrig gehalten werden.

Wie funktioniert es? Zum Friihstiick gibt es vor allem Kohlen-
hydrate, also Brot, stifden Brotaufstrich, Musli, Obst und Frucht-
safte, dazu ein wenig Streichfett und Niisse. Das Mittagessen
besteht hauptsachlich aus Eiweifd und Kohlenhydraten, also
magerem Fleisch oder Fisch, viel Gemiise sowie Kartoffeln, Reis
oder Nudeln. Die abendliche Mahlzeit enthalt vor allem Eiweif3
durch Fleisch oder Fisch, dazu Gemuse und/oder Salat. Aufder-
dem werden Eiweil3praparate empfohlen. Unterschieden wird
zwischen zwei ,Stoffwechseltypen®: dem Nomaden - er vertragt
Kohlenhydrate besonders schlecht, und dem Ackerbauern, dem
Kohlenhydrate etwas besser bekommen.

Das ist positiv: Es gibt sehr viel Gemiise und Obst, fettarme
Milchprodukte, Kartoffeln, Nudeln/Reis und pflanzliche Ole.
Durch den hohen Gemiuiseanteil und wenig Fett kann relativ viel
gegessen werden, sodass der Bauch lange satt bleibt.

Das ist weniger gunstig: Wer sich an den Rezepten und Tages-
planen orientiert, nimmt circa 1.600 bis 17.00 Kalorien am Tag
zu sich. Dies durfte zumindest fur Frauen zu viel sein, um da-
mit nennenswert abzunehmen. Eiweif3praparate sind unnotig.

Ist die Diat praktikabel? Vielen diirfte — trotz eines Fragebogens
—nicht klar sein, zu welchem Typ (Nomade oder Ackerbauer) sie
gehoren. Auch gibt es je nach Typ und BMI fiinf unterschiedli-
che Diatvarianten. Doch die richtige Wahl der individuellen Va-
riante ist schwierig. Wenn man alle Regeln der Diat genau be-
folgt, ist sie sehr kompliziert und alltagsuntauglich. Sofern man
sich im Wesentlichen nur an den Rezepten und den vorgeschla-
genen Tagesplanen orientiert, wird es einfacher. Die anschlie-
3ende Dauerernahrung nach dem Insulin-Trennkost-Prinzip ist
dementsprechend auch kaum praktikabel.

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte sind vielseitig
und abwechslungsreich. Teilweise erfordern sie jedoch viel Zeit-

aufwand.

Ist Bewegung ein Thema? Auf die Bedeutung der Bewegung
wird ausfiihrlich eingegangen, insbesondere in Bezug auf den

Foto: irisblende
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Muskelerhalt bzw. -aufbau. Es gibt umfangreiche Anregungen fiir
sportliche Aktivitaten, sowohl Ausdauer-, als auch Kraftsport.

Fazit: Insgesamt entbehrt das Konzept einer wissenschaftlichen
Grundlage. Es ist zwar richtig, dass der Fettabbau bei einem ho-
hen Insulinspiegel erschwert wird, aber dies wird erst bei ei-
ner sehr kalorienreichen Kost relevant. Der beim Abnehmen
entscheidende Aspekt der negativen Energiebilanz wird tiber-
haupt nicht thematisiert. Man gewinnt den falschen Eindruck,
dass allein die richtige Kombination bzw. Trennung von Eiweif3
und Kohlenhydraten praktisch ,,automatisch” zur Gewichtsab-
nahme fiihrt.

Der abendliche Verzicht auf Kohlenhydrate ist nicht sinnvoll,
weil das Gehirn auch nachts Glucose bendétigt. Diese kann nicht
durch den Fettabbau gewonnen werden, sondern wird durch die
—unerwiinschte - Umwandlung von Eiweif3 in Glucose geliefert.
Langfristig wird das Konzept wegen der Einschrankungen bei
der Mahlzeitengestaltung schwer durchzuhalten sein.

Detlef Pape u.a.,
Schlank im Schiaf,
Grafe und Unzer,
2007, 19,99 Euro

SCHLANK

IM SCHLAF

Detlef Pape u.a., Schlank im Schlaf — Das Kochbuch,
Grafe und Unzer, Munchen 2007, 16,99 Euro
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I Diaten

Lafer nimmt ab

Diatprinzip: Trennkost, wenig Fett. Lafer nimmt ab ist prak-
tisch die ,,Prominentenversion® von Schlank im Schlaf. Detlef
Pape ist Co-Autor des Buches. Das Abnehmprinzip ist das-
selbe wie bei Schlank im Schlaf, die Rezepte unterscheiden
sich aber.

Wie funktioniert es? Wie Schlank im Schlaf. Die Einteilung
in ,Nomaden“- oder ,Ackerbauer“-Typ erfolgt jedoch mit ei-
nem gegenuber dem Original sehr vereinfachten Fragebogen.
Personen mit auffalligen Glucose- und Blutfettwerten oder er-
hohtem Blutdruck werden grundsatzlich dem Nomaden-Typ
zugeordnet.

Das ist positiv: Es sollen nach der Theorie viel Gemiise und
Obst gegessen werden. Zudem kommen fettarme Milchpro-
dukte, Kartoffeln, Nudeln und Reis sowie pflanzliche Ole auf
den Teller. Die Zufuhr an Vitaminen, Mineralstoffen und Bal-
laststoffen ist sichergestellt.

Das ist weniger gunstig: Unter dem Strich nimmt, wer sich
an den Rezepten und Mengenempfehlungen orientiert, hau-
fig zu viele Kalorien auf, um abzunehmen.

Foto: ExQuisine/Fotolia.com
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Ist die Diat praktikabel? Die Diat ist einfacher in der tagli-
chen Umsetzung als das Original von Detlef Pape. Die Unter-
teilung in Nomade und Ackerbauer wird zwar in der Theorie
beschrieben, im praktischen Teil jedoch nur noch ansatz-
weise weiterverfolgt; die meisten Empfehlungen sind ,typ-
unabhangig®.

Sind die Rezepte ansprechend? Die ,Geniefder-Rezepte®,
insbesondere ihre Fotos, sind zwar ansprechend, entstam-
men aber deutlich der gehobenen bzw. Gourmetkiiche. Sie
erfordern haufig sehr viele, zum Teil exotische bzw. nicht
uiberall erhialtliche, sowie teure Zutaten und sind aufwendig
in der Zubereitung. Wenn schon fir ein Fruhstucksgericht
mehrere, nicht alltagliche Produkte wie Limetten, Kokossi-
rup und Kokosmilch bendétigt und eine Zubereitungszeit von
25 Minuten veranschlagt werden, fiir das Mittagessen ,, See-
zungenrollchen in stif3-scharfer Curry-Sof3e“ mehr als 15 Zu-
taten und 40 Minuten erforderlich sind, dann werden hier be-
geisterte Hobbykoche angesprochen. Die Rezepte sind nur
wenig alltagstauglich. Im Vergleich zu den Original Schlank-
im-Schlaf-Rezepten wird die Gemiisemenge in diesen Rezep-
ten deutlich reduziert, was sich nachteilig auf die Sattigung
und somit auf das Abnehmen auswirkt.

Ist Bewegung ein Thema? Ja, es werden Empfehlungen fir
ein leichtes Ausdauertraining sowie fiir diverse Kraft- bzw.
gymnastische Ubungen gegeben.

Fazit: Die Differenzierung in die Stoffwechseltypen tritt hier
in den Hintergrund, das erleichtert die praktische Umset-
zung der Diat. Die grundsatzlichen Nachteile und Kritikpunk-
te der Insulin-Trennkost nach Detlef Pape gelten aber auch
hier. Die Rezepte zur Diat sind grofdtenteils sehr zeit- und
zutatenaufwendig und teuer, was die Alltagstauglichkeit der
Diat wiederum erheblich einschrankt.

Johann Lafer, Detlef Pape,
Lafer nimmt ab, Grafe und Unzer,
Munchen 2009, 19,90 Euro




Die Iso-Diat

Diatprinzip: wenig Kohlenhydrate, viel Eiweif3. Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate sollen jeweils etwa ein Drittel der Kalorien liefern
und damit ,,isokalorisch” verteilt werden. Diese ,,ausgewogene”
Nahrstoffverteilung gilt als optimale Voraussetzung zum Abneh-
men. Dabei sollen die Kohlenhydrate wie bei der GLYX-Diat ei-
nen niedrigen glykamischen Index haben. Es werden viele Bal-
laststoffe empfohlen. Dadurch soll der Korper auf eine niedrige
[nsulinproduktion - als Voraussetzung zum Abnehmen — umge-
stellt werden. Mit der Begriindung, dass Gluten von vielen Men-
schen nicht oder nicht gut vertragen wird, ist die Diat fiir alle
glutenfrei, das heifdt es gibt keine Getreideprodukte, auch die
glutenfreien Ersatzprodukte werden abgelehnt.

Wie funktioniert es? Es wird ein Acht-Wochen-Diatplan mit je-
weils drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten plus
Rezepte vorgegeben, die taglich 1.600 Kilokalorien liefern. Um
den angestrebten Eiweifdanteil zu erreichen, werden Mahlzeiten
teilweise mit Proteinpulver angereichert. Zur Erganzung gibt es
einige Empfehlungen fiir geeignete und weniger geeignete Le-
bensmittel, die in die Kategorien protein-, kohlenhydrat- und
fettreich eingeteilt werden. Diese Listen sind allerdings sehr un-
vollstandig und damit nur begrenzt hilfreich.

Das ist positiv: Die tagliche Menge an Obst und Gemiise ist
reichlich. Trotz des relativ hohen Gesamtfettgehalts hat die
Kost einen niedrigen Gehalt an unerwiinschten gesattigten Fett-
sauren.

Das ist weniger gunstig: Der vollstandige Verzicht auf Getrei-
deprodukte aller Art ist negativ zu bewerten. Aus der Begriin-
dung der haufig vorkommenden Glutenunvertraglichkeit wird
ein pauschales Verbot fiir alle abgeleitet. Auch der Einsatz von
Eiweil3pulver ist nicht winschenswert und erforderlich.

Ist die Diat praktikabel? Bei der Diat wird (zunachst) streng
nach Plan gegessen. Das schrankt die individuelle Kostgestal-
tung erheblich ein. Aufserdem muss man vollig auf Brot, Mus-
li und Nudeln verzichten. Das erschwert das Durchhalten. Als
Kohlenhydrate sind praktisch nur Hiilsenfriichte, Reis und Kar-
toffeln erlaubt. Auch die exakt vorgegebenen Mengen in den Re-
zepten erschweren die Durchftiihrbarkeit, zumal haufig kleine,
nicht handelsiibliche Mengen empfohlen werden, die abgewo-
gen werden mussen und bei denen sich die Frage nach der Res-
teverwertung stellt — zum Beispiel eines halben Stiicks Obst.
Eine langfristige Kostumstellung nach diesem Diatprinzip, die
hier ebenfalls angestrebt wird, kann man so nicht erreichen.

Sind die Rezepte ansprechend? Nein. Um das Hauptziel der
Diat zu erreichen, Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate mdglichst in
jeder Mahlzeit annahernd gleich zu verteilen, werden teilwei-
se — zumindest flir deutsche Durchschnittsgaumen sehr unge-
wohnliche Lebensmittelkombinationen als Gericht zusammenge-
stellt, etwa ein Fruhstick aus zwei Eiern, Huttenkase und Obst,
eine Zwischenmahlzeit aus Magerquark, Beeren und Li, oder ein
Mittagsgericht aus Thunfisch, Sojabohnen, Mais und Avocado.

Ist Bewegung ein Thema? Es werden einige kurze und sehr
allgemeine Empfehlungen zu mehr Bewegung gegeben. Insge-
samt wird taglich eine Stunde Bewegung aus Alltagsaktivitaten
plus Sport empfohlen.

Fazit: Das Grundprinzip dieser Diat — isokalorische Verteilung
der Nahrstoffe Eiweif, Fett und Kohlenhydrate als entscheidende
Voraussetzung zum gesunden Abnehmen - ist wissenschaftlich
nicht begriindet. Durch die strikten Vorgaben des Acht-Wochen-
Diatplans und die ungewohnlichen Lebensmittelkombinationen
sowie den kompletten Verzicht auf Getreideprodukte aller Art
ist die Diat nicht alltagstauglich und nur schwer durchzuhalten.
1.600 Kilokalorien pro Tag sind fiir die meisten Frauen zu viel,
um damit abzunehmen.

Fredrk Paulin
Kristina Andersson

Martin Brunnberg

Die Iso-Diat

SO NEMMEN 810 EINFACH UMD GESUND aAn

F. Paulun, K. Andersson, M.
Brunnberg, Die Iso-Diat: So neh-
men Sie einfach und gesund ab,

Goldmann-Verlag, 2010, 7,95 Euro
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I Diaten

Die neue GLY X-Diat

Diatprinzip: wenig Kohlenhydrate, viel Eiweif3. Der Insulinspie-
gel im Blut soll moglichst niedrig gehalten werden, damit Fett
abgebaut werden kann und das Gewicht somit runtergeht. Ab-
genommen werden soll mit Lebensmitteln, die einen niedrigen
glykamischen Index (GLYX) haben. Sogenannte Slow-carb-Le-
bensmittel wie Vollkorn lassen den Blutzucker nur langsam an-

steigen und der Insulinspiegel bleibt folglich niedrig.

Wie funktioniert es? Die Diat beginnt mit zwei Fatburner
(Fettverbrennungs)-Suppentagen, an denen beliebig viel Ge-
miisesuppe gegessen werden darf. Es folgt eine Fatburner-
GLYX-Woche nach Diatplan mit drei Mahlzeiten pro Tag. Daran
schliefdt sich das zeitlich unbegrenzte GLYX-Baukastensystem
an. Anhand von Ampelfarben-Tabellen kann man Lebensmit-
tel mit niedrigem GLYX, sogenanntes Fit-Fett und eiweifdreiche
Produkte beliebig kombinieren.

Das ist positiv: Die Orientierung am GLY X bedeutet, dass vor
allem reichlich naturbelassenes Gemuse und Obst gegessen
wird, ebenso Vollkornprodukte. Versteckte (gesattigte) Fette
und Suifdes werden stark eingeschrankt.

Das ist weniger gunstig: Die taglich vorgeschriebene Eiweif3-
menge ist sehr hoch und praktisch nur durch Aufnahme von
Proteinpulver maoglich. Dabei ist die sehr hohe Eiweifdzufuhr
als Voraussetzung zum Abnehmen wissenschaftlich gar nicht

Foto: Carmen Steiner/Fotolia.com

Ist die Diat praktikabel? Ja. Fiir die ersten zehn Tage gibt es
klare Anleitungen. Die anschlief3ende individuelle Zusammen-
stellung der Mahlzeiten und Tageskost anhand der vorgegebe-
nen Tabellen ist nachvollziehbar und erlaubt personliche Frei-
heiten, was den Abnehmerfolg erhoht. Teils ist der Aufwand bei
der Zubereitung aber hoch. Wer taglich drei Gerichte nach dem
Kochbuch zubereitet, benotigt bis zu anderthalb Stunden Zeit.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt vielfaltige und ab-
wechslungsreiche Rezeptvorschlage. Zu vielen Gerichten wird
— da Kartoffeln, Nudeln oder Reis zumeist fehlen — allerdings
lediglich eine kleine Scheibe Brot oder ein Brotchen empfoh-
len. Das ist etwas durftig.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt ein umfangreiches Pro-
gramm mit Schwerpunkt auf Trampolinspringen und Dehn-
ubungen. Das Programm ist weitgehend in Ordnung. Warum
der Fokus auf Trampolinspringen liegt, lasst sich allerdings
nicht nachvollziehen. Die Versprechungen zum Ausmaf der
Fettverbrennung sind teilweise massiv tibertrieben.

Fazit: Die zugrunde liegende GLYX-Theorie ist durchaus hilf-
reich beim Abnehmen. Sie funktioniert in der Praxis aber nur,
wenn die Kost gleichzeitig energiereduziert ist. Dass Abneh-
men nur bei negativer Energiebilanz gelingt, wird jedoch nicht
thematisiert. Es entsteht der falsche Eindruck, die richtige Le-
bensmittelwahl wiurde automatisch und ohne Rucksicht auf die
verzehrten Mengen die Pfunde purzeln lassen. Dass man mit
der GLYX-Diat abnimmt, liegt daran, dass sie nur wenige Ka-
lorien liefert und wegen des vielen Eiweifdes gut satt macht. In
den ersten zehn Tagen liefern die Suppen bzw. Tagesplane ma-
ximal 1.000 Kilokalorien am Tag. Auch anschlief3end ist das,
was auf den Teller kommt, nicht gerade tippig.

MARION GRILIPANTLER El .

Die neue X

GLYX-DIAT J Y

-

Marion Grillparzer,
Die neue GLYX-Diat,
Grafe und Unzer, 2009,

DAS KOCHBUCH

L
e

Glu PEETRA Dissiwiges Fomss Wachs

belegt. Nahrungserganzungsmittel als Fettverbrenner wie Vi- 19,99 Euro

tamin C, Magnesium, Kalzium und Carnitin sind fragwurdig,
Marion Grillparzer,

Martina Kittler, GLYX-Diat - Das Kochbuch, Grafe und
Unzer, Munchen 2007, 12,90 Euro

weil ihre Wirkung nicht nachgewiesen ist. Mit einem Gramm
Vitamin C taglich wird man sicher nicht mehr abnehmen als

ohne diese Zulage.
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Die neue Atkins-Diat

Diatprinzip: wenig Kohlenhydrate. Auf Kohlenhydrate aller Art
soll weitestgehend verzichtet werden. Weil der Insulinspiegel
dann nicht steigt — was laut Atkins das Abnehmen verhindert -
soll Fett aus den Depots zur Energiegewinnung mobilisiert und
folglich abgespeckt werden. Um den Prozess der Fettschmelze
einzuleiten, ist ein sehr fett- und eiweifdreicher Speisezettel fast
ohne Kohlenhydrate erforderlich. Auf die Kalorien muss dabei
nicht geachtet werden.

Wie funktioniert es? Die Diat beginnt mit der zweiwochigen
Phase 1, in der am Tag lediglich 20 Gramm Kohlenhydrate aus
Salat und anderem Gemiise erlaubt sind. Fett- und eiweif3rei-
che Lebensmittel hingegen durfen reichlich gegessen werden.
Es schlief3en sich die Phasen 2 und 3 an, die bis zur Erreichung
des Wunschgewichts durchgefiihrt werden. Stufenweise diirfen
jeweils funf bis zehn Gramm Kohlenhydrate pro Tag mehr geges-
sen werden, allerdings nur bis zu einer Obergrenze von maximal
60 Gramm am Tag. Fuir die anschlief3ende gewichtserhaltende
Dauerernahrung, Phase 4, sieht Atkins einen Kohlenhydratanteil
von bis zu 90 Gramm am Tag vor.

Das ist positiv: Die erlaubten Kohlenhydrate sollen mit Gemiise,
spater auch aus Beeren, Hulsenfriichten, Obst und Vollkorn kom-
men. Zucker- und Weifdmehl-Kohlenhydrate werden abgelehnt.

Das ist weniger gunstig: Die Diat ist sehr einseitig, extrem ei-
weils- und fettreich, dabei auch reich an gesattigten Fettsauren
und Cholesterin. In der ersten Phase kommen fast nur Fleisch,
Fisch und Eier auf den Teller. Die Atkins-Diat enthalt nur sehr we-
nige Ballaststoffe; die Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen
ist teilweise unzureichend. Die geringen Mengen an Kohlenhy-
draten sind bedenklich. Allein fiir die Versorgung des Gehirns
werden aber 100 bis 130 Gramm am Tag benotigt. Selbst in der
lockersten Phase kommen jedoch kaum mehr als 100 Gramm
Kohlenhydrate auf den Teller. Das hat zur Folge, dass Glucose aus
Eiweifd produziert werden muss. Dafuir aber wird Muskelmasse
abgebaut. Wahrend der Diat sollten Nahrungserganzungsmittel,
bevorzugt Atkins Nutritionals, eingenommen werden.

Ist die Diat praktikabel? Schon aufgrund der Einseitigkeit ist
die Diat langfristig kaum praktikabel. Dartuber hinaus ist sie aber
auch nicht einfach umzusetzen, da immer der erlaubte Kohlen-
hydratgehalt errechnet werden muss. Die Lebensmittel, die flir
den Vorrats- bzw. Kiihlschrank empfohlen werden, sind haufig
hierzulande nicht gangig, beispielsweise Kurbis aus der Dose,
schwarze Sojabohnen und reiner Schokoladenextrakt.

Foto: NiDerLander/Fotolia.com

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte tiberzeugen nicht.
Da sie praktisch nur aus Sahne, Fleisch und anderen fetten Pro-
dukten bestehen, sind sie sehr gewohnungsbediirftig. Aufder-
dem sind sie eher auf den US-amerikanischen Geschmack zu-
geschnitten.

Ist Bewegung ein Thema? Es wird zwar auf die Bedeutung von
Bewegung hingewiesen und zu mehr Aktivitat geraten. Es gibt
jedoch nur wenige allgemeine Ratschlage zu vermehrter Alltags-
aktivitat und zur Wahl einer geeigneten Sportart.

Fazit:Die zugrunde liegende Theorie ist wissenschaftlich nicht
haltbar. Auch ist die Diat sehr einseitig, wenig alltagstauglich,
fleisch-, fisch- und eierlastig. Langfristig sind gesundheitliche Ri-
siken nicht auszuschliefden, etwa Verdauungsprobleme wegen
des geringen Ballaststoffgehalts oder die Erh6hung der Blutfette
durch gesattigte Fette. Mit der Atkins-Diat lassen sich nachweis-
lich einige Kilos abnehmen, aber nicht wegen der postulierten
Effekte, sondern weil die Kost unterm Strich trotz viel Fett weni-
ge Kalorien liefert. Mit der Zeit werden Diatwillige aufgrund der
Einseitigkeit und Aversion gegen allzu Fettes freiwillig wenig(er)
essen. Studien zeigen, dass sich der Anteil an Kohlenhydraten
bei ihnen mit der Zeit erh6ht und tiiber dem von Atkins vorge-
sehenen Ziel liegt.

E :
Robert C. Atkins, . & Potiar €. AT
Die neue Atkins-Diét, Atkins
Goldmann-Verlag, Slﬂlik& Easy
2010, 11,00 Euro @ | e

guntach und 16O
Robert Atkins, -
B s

Veronica Atkins,
Atkins Quick & Easy — Schnelle Rezepte flr jeden Tag,
Goldmann-Verlag, Munchen 2006, 8,95 Euro
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I Diaten
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Simplify-Dist

S

Diatprinzip: wenig Fett. Dies ist keine Diat im ublichen Sinne.

Vielmehr handelt es sich um eine sehr umfangreiche Anlei-
tung zur dauerhaften Umstellung der Ernahrungsgewohnhei-
ten und zu mehr Bewegung. Obwohl es sich um die Simplify-
Diat(methode) handelt, ist vom Gewicht bzw. vom Abnehmen
in dem gesamten Buch kaum die Rede.

Wie funktioniert es? Zunachst soll sich jedermann das eigene
Essverhalten bewusst machen und dabei die Schwachen auf-
decken. Anschliefdend soll das Essumfeld entriimpelt werden,
unter anderem indem Vorréate und alles Uberfliissige aus Kiihl-
und Kiichenschrank weggeworfen wird. Dann wird das ,,redu-
zierte Einkaufen” vermittelt. Es sollen also zum Beispiel keine
Lebensmittel mit Konservierungsstoffen, Glutamat oder Trans-
fettsauren in den Einkaufskorb kommen. Eingekauft wird nur
so viel, wie heute und morgen gegessen wird. Schliefdlich soll
mit ungunstigen Essgewohnheiten aufgeraumt werden, unter
anderem durch langsames Essen, kleine Teller und Portionen
und durch das Beachten von Sattigungssignalen. Immer wird
zu einfachen, das heif3t zu wenig verarbeiteten Lebensmitteln
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wie Fleisch und Fisch in purer Form geraten. Wiirstchen und
Konserven mit Fisch sind also beispielsweise tabu.

Das ist positiv: Unter dem Strich handelt es sich um eine
weitgehend naturbelassene Ernahrung mit ausgewogenen
Nahrstotfrelationen und ausreichender Zufuhr essenzieller
Nahrstoffe. Auch Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstof-
fe gibt es reichlich.

Das ist weniger glinstig: Einzelne Lebensmittelratschlage
sind als weniger glinstig zu bewerten. So etwa die ausdruck-
liche Empfehlung von Meeresfriichten, die aber teuer, teils

auch aufwendig zu beschaffen sind.

Ist die Diat praktikabel? Vieles, was als ,Entrimpelung“
empfohlen wird, bedeutet im Alltag einen erheblichen Mehr-
aufwand. So soll nur fiir ein, zwei Tage eingekauft werden, was
aber fiir viele nicht praktikabel ist. Auch soll das Ernahrungs-
verhalten von Grund auf verandert werden. Das ist zweifellos
ein hehres Ziel, aber fur die meisten Normalesser im Alltag
wohl eher abschreckend.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt keine konkreten Re-
zeptvorschlage oder Tagesplane.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Auch hier gilt die Devise: Mehr
Bewegung durch ,Vereinfachung” im Alltag und beim Sport.
Der Rat, ohne Putzmittel zu putzen, dafiir aber mit mehr Mus-
kelkraft zur Tat zu schreiten oder das Auto selbst zu waschen,
um in Bewegung zu bleiben, scheint aber doch etwas welt-
fremd - zumal Letzteres zumeist verboten ist.

Fazit: Die meisten Simplify-Ratschlage konnen zu einem ge-
sunderen Essverhalten und Lebensstil beitragen. Ob aller-
dings ubergewichtige Menschen durch diese allgemeine
Umstellung tatsachlich nennenswert an Gewicht verlieren,
erscheint fraglich. Auch duirften viele Abnehmwillige auf dem
—tiber 200 Seiten — langen Simplify-Weg
irgendwann aufgeben. Sei es durch die e e
Fille der notigen Umstellungen im Es-
sensalltag, den erheblichen Zeitauf-
wand oder den fehlenden Bezug zum

Abnehmen.

EinracH sesser 13san

Dagmar von Cramm, Simplify Diat, emkpat et iorny donirso

Campus Verlag, 2010, 19,95 Euro




Ilch nehme ab

Diatprinzip: wenig Fett. Das Konzept der Deutschen Gesell-
schaft fiir Ernahrung (DGE) basiert auf einer langfristigen
Ernahrungsumstellung und Veranderungen im Lebensstil. Da-
bei soll in erster Linie die Einschrankung der Fettzufuhr zur
Kalorienersparnis und damit zum Abnehmen fiihren.

Wie funktioniert es? Das Konzept ist als dreimonatiges Pro-
gramm in zwoOlf Schritten aufgebaut. Fuir jeden Schritt ist je-
weils eine Woche vorgesehen, in der neue Ernahrungsgewohn-
heiten, Verhaltensweisen und Bewegungsverhalten eingeubt
werden. Beim Essen liegt der Schwerpunkt auf der Einschran-
kung der Fettzufuhr. Empfohlen werden fettarme, magere tie-
rische Lebensmittel, fettarme Zubereitungsverfahren wie das
Dinsten und Dampfen sowie der reichliche Verzehr von Voll-
korn, Gemiuse und Obst. Es gibt keine rigorosen Verbote oder
festen Tagesplane.

Das ist positiv: Die Diat steht fur eine vollwertige Ernahrung

mit ausreichend essenziellen Nahrstoffen sowie Ballaststof-

Foto: irisblende.de

fen und sekundaren Pflanzenstoffen. Die Lebensmittelwahl ist
abwechslungsreich. Durch den geringen Fettgehalt der Kost
liegt auch der Anteil an unerwiinschten gesattigten Fettsau-
ren im grunen Bereich.

Das ist weniger gunstig: Es werden funf bis sieben kleine
Mahlzeiten empfohlen, um Heifshungerphasen vorzubeugen.
Eine solche pauschale Mahlzeitenempfehlung fur jedermann
scheint nicht mehr gerechtfertigt. Untersuchungen zeigen,
dass durch viele kleine Mahlzeiten die Gefahr einer zu hohen
Kalorienzufuhr steigt.

Ist die Diat praktikabel? Das Programm basiert auf umsetz-
baren, eher allgemeinen Empfehlungen zur Fettreduzierung
sowie zu mehr Gemiuse, Obst und Vollkornprodukten. Da-
durch erlaubt es viele individuelle Gestaltungsmoglichkei-
ten und Freiheiten. Das ist ein Pluspunkt fiir die Alltagstaug-
lichkeit. Andererseits benotigen manche gerade zu Beginn
eines Diatprogramms klare Anweisungen zu erlaubten Men-
gen und Mahlzeiten und konnten somit vor lauter Wahlmog-
lichkeiten uiberfordert sein.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt abwechslungsrei-
che Rezepte, die grofdtenteils auf gangigen Zutaten basieren.
Der Aufwand fir die Zubereitung ist nicht allzu hoch.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt Erlauterungen zur Be-
deutung der korperlichen Aktivitat und Empfehlungen fiir ge-
eignete Sportarten. Im eigentlichen Programm sind die Rat-
schlage zu mehr sportlicher und Alltagsaktivitat jedoch sehr
allgemein und eher knapp gehalten.

Fazit: Das DGE-Konzept setzt auf eine langfristige Umstellung
des Essverhaltens. Es ist ernahrungsphysiologisch ausgewo-
gen und auch das Eintiben neuer Verhaltensweisen ist sehr
sinnvoll. Es bietet viele Freiheiten, was fiur manche gut so ist,
fiir andere aber eine Uberforderung sein kann. Das Konzept
beinhaltet aber auch Empfehlungen, etwa zur Mahlzeiten-
haufigkeit, die nach aktuellem
Wissensstand eher strittig sind.

Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung, Ich nehme ab, DGE-Medien-
service, Bonn 2009, 35 Euro
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Metabolic Balance

Diatprinzip: wenig Fett, viel Eiweif3. Die Methode basiert auf

der Annahme, dass jeder Organismus individuell unterschied-
liche Baustoffe aus der Nahrung benotigt, um alle erforder-
lichen Enzyme und Hormone fiir eine optimale Funktions-
fahigkeit herzustellen. Mithilfe einer Blutanalyse sollen die
bendétigten Stoffe exakt ermittelt werden. Die Lebensmittel,
die genau diese liefern, werden dann in einem individuellen
Ernahrungsplan zusammengestellt. Ziel ist es zugleich, den
Insulinspiegel im Lot zu halten. In Verbindung mit langen Pau-
sen zwischen den Mahlzeiten soll die Fettverbrennung ange-
kurbelt werden. Metabolic Balance kann nur zusammen mit
einem Arzt oder Heilpraktiker, einem sogenannten Betreuer
durchgefuhrt werden. Auf Basis der Blutanalyse wird im Me-
tabolic-Balance-Institut der individuelle Ernahrungsplan er-
stellt. Die Kosten betragen im Durchschnitt etwa 300 Euro.

Wie funktioniert es? Nach den Voruntersuchungen beginnt
das Programm mit einer zweitagigen ,Vorbereitungsphase®. In
dieser soll der Korper mit Obst- oder Gemusetagen sowie Ein-
laufen entschlackt werden. Es schliefdt sich eine ,strenge Um-
stellungsphase” nach Plan an, die bis zur Erreichung des Ziel-
gewichts eingehalten werden soll, mindestens aber 14 Tage.
Die Mahlzeiten bestehen in der Regel aus Joghurt, Fleisch,
Fisch, Kornern, Gemiise oder Obst. Die erlaubten Mengen
sind jeweils vorgegeben. Fett darf nicht zugegeben werden.
Alle erlaubten Lebensmittel der verschiedenen Gruppen fin-
den sich in dem individuellen Ernahrungsplan. In der ,gelo-
ckerten Umstellungsphase®” kommen weitere Produkte hinzu,
auf3erdem sind zuséatzlich drei Essloffel Ol taglich erlaubt. In
der ,Erhaltungsphase®, die als Dauerernahrung gedacht ist,
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geht es darum, den neu erlernten Essensrhythmus beizube-
halten. Fur alle Phasen gilt: nur drei Mahlzeiten taglich, funt
Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten.

Das ist positiv: Es gibt jeden Tag Gemiise und Obst sowie ma-
gere Milchprodukte.

Das ist weniger gunstig: Die hohen Kosten. Heikel ist zudem,
dass die Diat in der Umstellungsphase sehr kalorienarm ist,
sodass es kaum moglich ist, alle Nahrstoffe in ausreichender
Menge zu erhalten. Dass beim Abnehmen vor allem eine nega-
tive Kalorienbilanz notig ist, wird nicht thematisiert.

Ist die Diat praktikabel? Metabolic Balance arbeitet mit sehr
strengen Vorgaben in Bezug auf gestattete Lebensmittel. Die
erlaubten Mengen mussen abgewogen werden, die Mahlzei-
tenverteilung ist strikt. Das erfordert eine hohe Disziplin und
ein grofdes Durchhaltevermogen. Ob die kleinen Tagesratio-
nen satt machen, erscheint dariber hinaus fraglich.

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte sind allesamt
fur die ,Umstellungsphase® konzipiert. Sie enthalten keiner-
lei Fettzugabe. Dadurch sind sie recht karg und versprechen
nicht den grofdten Essgenuss.

Ist Bewegung ein Thema? Nein.

Fazit: Die zugrunde liegende Theorie ist wissenschaftlich nicht
haltbar. Es gibt keine Belege dafur, dass aus einer Blutunter-
suchung geschlussfolgert werden kann, dass zum Beispiel nur
Huttenkase und Mozzarella, aber keine anderen Kasesorten
gegessen werden diirfen, um einen gut funktionierenden Stoff-
wechsel zu erreichen. Da die Kost sehr karg ist, wird man da-
mit vermutlich deutlich abnehmen. Langerfristig ist das stren-
ge Essen nach Plan sicher nicht durchzuhalten, und ob danach
tatsachlich die gewliinschte Ernahrungsumstellung erfolgt und
damit eine dauerhatf-
te Gewichtsabnahme

e —

erreichbar ist, muss metabolic -

angezweifelt werden.

Wolf Funfack, Me-
tabolic Balance -
Die Diat, Sudwest-
Verlag, Munchen 2007, 16,95 Euro
Wolf Funfack, Silvia Burkle, Metabolic Balance — Das Koch-
buch Nr. 2, Sudwest-Verlag, Munchen 2008, 14,95 Euro




Die einfachste Diat der Welt

Diatprinzip: Eine prazise Ermittlung der Nahrstoffverteilung
ist nicht moglich. Die Kost geht in Richtung eiweifdbetont und
eher fettarm. Die Lebensmittel werden in eher dick machende
(plus), eher schlank machende (minus) oder neutrale Produk-
te eingeteilt. Enthalt ein Produkt einen hohen Anteil an Koh-
lenhydraten, Alkohol oder Fett, dann gehort es in die Kate-
gorie ,plus”. Ein hoher Gehalt an Wasser oder Ballaststoffen
bedeutet ,minus®, eiweifdreiche Lebensmittel sind ,, neutral®.
Die Plus-, Minus- und Neutral-Lebensmittel eines Tages wer-
den mit dem Ziel zusammengezahlt, dass am Ende des Tages
vor der Bilanz ein Minus steht.

Wie funktioniert es? Anhand umfangreicher Lebensmittelta-
bellen, in denen jeweils bestimmte Portionsgrof3en mit ,,plus®
(+ oder ++), ,minus” (-) oder ,neutral” bewertet werden, soll die
Tageskost individuell so zusammenstellt werden, dass insge-
samt eine Minus-Bilanz dabei herauskommt. Konkrete Beispie-
le fiir einen Minus-Tagesplan werden jedoch nicht gegeben.

Das ist positiv: Zu moglichst jeder Mahlzeit sollten Gemiise,
Salat, Obst und Vollkornprodukte gegessen werden. Erganzt
werden sie durch magere Milchprodukte, wenig fettarmes
Fleisch und Fisch. Uppige Lebensmittel mit einem hohen Ka-
loriengehalt, gesattigten Fetten und Zucker, aber wenig wich-
tigen Nahrstoffen, werden auf der Plus-Seite verbucht.

Das ist weniger gunstig: Mit ,minus” werden praktisch nur
Gemiise, Obst, einige Suppen und kalorienfreie Getranke be-
wertet, mit ,neutral® — Vollkornprodukte, magere eiweifirei-
che Lebensmittel und Suppen. Ein Minus in der Tagesbilanz
zu erreichen und zugleich genussvoll und ausgewogen zu es-
sen, ist darum schwierig. Die Empfehlung, reichlich Wasser
zu trinken, ist zwar in Ordnung, der versprochene Sattigungs-
effekt aber kaum zu erreichen. Uberschatzt wird auch der
postulierte Energieverbrauch zum Erwarmen des Wassers
auf Korpertemperatur — 60 Kalorien fiir einen Liter Wasser.

Ist die Diat praktikabel? Nein. Es ist nicht einfach, in der Ta-
gesbilanz das erstrebte Minus zu erhalten, da Plus-Lebensmit-
tel bei Weitem tiberwiegen. Aufderdem sind die angegebenen
Mengen bei vielen Plus-Lebensmitteln nicht alltagstauglich. So
steht das Plus bei vielen Kasesorten fiir fiinf Scheiben Kase,
bei Kondensmilch fur ein halbes Glas. Die Frage ist, wie eine
einzige Scheibe Kase oder ein Spritzer Kondensmilch im Kaf-
fee bewertet werden. Es ist auch moglich, dass die Kost trotz
Minus-Bilanz am Tagesende nicht kalorienarm, sondern sogar

kalorienreich wird. Eine hohe Plus-Zahl, die vielleicht schon
zu viele Kalorien bedeutet, lasst sich theoretisch durch Mi-
nus-Lebensmittel, etwa viel klare Brithe und Gemiise, ausglei-
chen. Da diese Kalorien aber noch obendrauf kommen, wird
die Bilanz energetisch betrachtet nicht besser.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt abwechslungsrei-
che Rezepte, meist aus gangigen Lebensmitteln. Teilweise
sind sie in der Zubereitung jedoch recht aufwendig. Manche
Snacks erfordern 15 bis 30 Minuten.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt einige allgemeine In-
formationen zur Bedeutung der Bewegung und zum richti-
gen Sporttreiben. Geraten wird unter anderem, sich nicht zu
uberlasten und die individuell richtige Sportart zu finden.

Fazit: Das Plus-Minus-Prinzip eignet sich als grobe Orientie-
rungshilfe zur Wahl geeigneter Lebensmittel. Die ,einfachs-
te Diat der Welt" ist dieses Konzept jedoch nicht. Da die Zu-
weisung der Lebensmittel in die Plus-Kategorie recht streng
ist bei teilweise unrealistischen Portionsgrofden, ist es nicht
einfach, tatsachlich das tagliche Minus-Ziel zu erreichen.
Die Plus-Minus-Bilanz der Gerichte er-

scheint nicht immer schlussig. Ob da-
mit immer eine kalorienarme Kost er-

EINFACHSTE

reicht wird, und man somit abnehmen DER WELT

kann, ist fraglich.

Stefan Fradrich, Die einfachste Diat
der Welt — Das Plus-Minus-Prinzip, Gra-
fe und Unzer, Muinchen 2009, 19,99 Euro
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Brigitte-Diat

Diatprinzip: wenig Fett. Das Grundprinzip ist eine fett- und
energiereduzierte Mischkost mit 1.200 Kilokalorien und 40
Gramm Fett am Tag. In den ersten Wochen soll nach vorgege-
benen Speiseplanen gegessen werden, die viele individuelle

Austauschmaoglichkeiten bieten. Langfristig soll eine Umstel-
lung der Ernahrungsgewohnheiten erreicht werden.

Wie funktioniert es? Es gibt verschiedene beispielhafte Zwei-
Wochen-Speiseplane, dazu entsprechende Einkaufs- und Vor-
ratslisten. Die Gerichte konnen beliebig getauscht und so per-
sOnliche Vorlieben berticksichtigt werden. Die Anzahl der
Mahlzeiten kann individuell gestaltet werden. Es gibt reich-
lich Gemiise und Obst sowie Vollkornprodukte. Erganzt wird
die Kost mit magerem Fleisch und Fisch, fettarmen Milchpro-
dukten, Eiern, Kartoffeln und Hiillsenfriichten. Versteckte Fette

und raffinierte Kohlenhydrate sollten die Ausnahme bleiben.
Dartiber hinaus gibt es viele Informationen zum Essverhal-
ten und wie man es erkennt bzw. langfristig verandern kann.

Das ist positiv: Die Empfehlungen bedeuten eine vollwerti-
ge Ernahrung mit ausreichend Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Die Lebensmittelwahl ist abwechslungsreich.
Durch den geringen Fettgehalt der Kost liegt auch der Anteil
an gesattigten Fettsauren im wunschenswerten Bereich. Spei-
seplane und Einkaufslisten sind gut aufeinander abgestimmt
und so konzipiert, dass kaum Reste bleiben, die wieder zum
Essen verfuhren konnten.
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Foto: Erwin Wodicka/BilderBox.com

Das ist weniger gunstig: Fur Menschen, die einen grofden in-
dividuellen Gestaltungsfreiraum brauchen und sich nicht an
vorgegebenen Rezepten und Planen orientieren mochten, ist
das Brigitte-Konzept weniger tauglich.

Ist die Diat praktikabel? Ja, zumindest fir diejenigen, die
eine Zeit lang nach einem genauen Plan essen wollen und kon-
nen. Die vorgegebenen Austauschmoglichkeiten erleichtern
dies. Es fallt somit nicht standig die Entscheidung an, wann
welche Lebensmittel in welcher Menge gegessen werden dur-
fen. Das ist fuir viele eine wichtige Alltagshilfe.

Sind die Rezepte ansprechend? Ja, die Rezepte sind ab-
wechslungsreich und vielseitig. Es gibt Vorschlage fiir alle
Mahlzeiten und Gelegenheiten. Die Gerichte bestehen grof3-
tenteils aus gangigen Lebensmitteln; die Zubereitungszeit halt
sich in Grenzen. Im Buch Lieblingsrezepte sind die Rezepte , fur
jeden Tag" teilweise etwas aufwendiger. Gelegentlich werden
Bio-Produkte empfohlen. Das ist nattirlich positiv. Doch es er-
schlief3t sich nicht, warum es in dem einem Rezept Bio sein
soll, in anderen hingegen nicht.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt Informationen und
Tipps fiir mehr Bewegung und Sport sowie ein Programm
fur ein Kraft-Ausdauer-Training, das zu Hause durchgefiihrt
werden kann.

Fazit: Die Brigitte-Diat setzt auf eine langfristige Umstellung
des Essverhaltens mit einer fett- und kalorienreduzierten
Kost. Sie ist ausgewogen und vollwertig. Zum Einstieg gibt es
Zwei-Wochen-Speiseplane mit individuellen Austauschmog-
lichkeiten. Das ist fiir Abnehmwillige sehr hilfreich, die eine
gewisse Richtschnur brauchen, um eine Diat durchzuhal-
ten. Andere mogen sich in ihren individuellen Ernahrungs-
gewohnheiten da-

durch
eingeschrankt fiih-

zu stark

len.

Abnehmen mit
Lieblingsgerichten

e @ omgm P booes | - S i s § oo

Susanne Gerlach,
Anna Ort-Gott-
wald, Anne Petersen, Brigitte Diat — Das Programm, das in
mein Leben passt, Diana Verlag, 17,95 Euro

Anna Ort-Gottwald, Susanne Gerlach, Brigitte Diat - Abneh-

men mit Lieblingsrezepten, Diana Verlag 19,99 Euro
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Leicht kochen. Leicht genieBen. Leicht abnehmen.
Die neuen Gemusegerichte von FRoOSTA sind da.
Gemeinsam mit BRIGITTE entwickelt und 100 %
frei von zugesetzten Geschmacksverstarkern, Farb-
stoffen und Aromen. Einfach Llecker! www.frosta.de




I Diaten

Abnehmen mit dem inneren Schweinehund

Diatprinzip: wenig Fett. Es handelt sich um keine Diat, son-
dern um eine Anleitung zur Umstellung der gesamten Lebens-
weise, die langfristig zu Gewichtsabnahme und besserer Ge-
sundheit fihren soll. Im Vordergrund stehen Strategien zur
Selbstmotivation, die helfen sollen, die notwendigen Veran-
derungen mit Freude und nicht im standigen Kampt gegen
den ,inneren Schweinehund” zu erreichen. Es gibt somit nur
allgemeine Ernahrungsempfehlungen fiir eine fettarme Kost,
bei der viele Vollkornprodukte, Gemtuise und Obst mit niedri-
gem ,,Glyx" auf den Tisch kommen.

Wie funktioniert es? Zunachst gibt es sehr viele Hintergrund-
informationen zu verschiedenen Aspekten der Ernahrung,
zur Bewegung und zu Verhaltensmustern. Das anschlief3ende
Trainingsprogramm besteht aus finf Schritten zum Erfolg: Wi-
derstande iberwinden, Entschluss fassen, Ziele formulieren,
blanen, starten, umsetzen und durchhalten und Siege feiern.
Fiir jeden Schritt werden Strategien vorgestellt, die helfen sol-

en, die eigenen Verhaltensweisen zu verstehen und langsam,
aber durchgreifend zu verandern. Veranschaulicht werden
die Maf3nahmen haufig mit Beispielen vom ,,inneren Schwei-
nehund®. Fiir die eigentliche Ernahrungsumstellung gibt es
weder detaillierte Vorgaben noch Verbote. Es werden Ernah-
rungshierarchien vorgestellt. So findet sich Putenfleisch in
der Gruppe ,Fleisch® an der Spitze, bei den kohlenhydratrei-
chen Lebensmitteln stehen Vollkornprodukte und Haferflo-

cken an erster Stelle.
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Foto: Melissa SchaikefFotolia.com

Das ist positiv: Es wird nicht zu einer kurzzeitigen Diat, sondern
zu einer langfristigen Umstellung des Lebensstils geraten. Die
empfohlene Ernahrungsweise — viel Obst und Gemtise, Vollkorn-
produkte, dazu magere tierische Lebensmittel, pflanzliche Ole —ist
ausgewogen und ermoglicht eine ausreichende Nahrstoffzufuhr.

Das ist weniger gunstig: Das Konzept ist sehr anspruchs-
voll, insgesamt etwas theorielastig und durfte so manchen
uberfordern. Die dargestellten Lebensmittelhierarchien sind
sehr unvollstandig — Milchprodukte etwa fehlen nahezu ganz
— und enthalten nur beispielhafte Produkte. Auch ist die ge-
wahlte Hierarchie nicht immer nachvollziehbar.

Ist die Diat praktikabel? Das Konzept erfordert viel Enga-
gement und Auseinandersetzung mit sich selbst und seinen
Verhaltensweisen. Es lasst sehr viel individuellen Freiraum,
bietet somit also nur sehr wenig konkrete Hilfen bei der Er-
nahrungsumstellung.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt nur relativ wenige
Rezeptbeispiele fiirs Frihsttick, fur Salate, Fleisch- und Fisch-
gerichte. Teilweise erfordern die Gerichte viele Zutaten und
sind aufwendig in der Zubereitung.

Ist Bewegung ein Thema? Es wird ausfiihrlich auf die Bedeu-
tung von Bewegung fiir Gesundheit und Gewicht eingegangen.
Aufserdem gibt es umfassende Anleitungen, wie man mit wel-
chem Programm am besten beginnen und sich dabei motivie-
ren sollte. Auch diese liefern jedoch sehr viel Hintergrund-
informationen, viel Theorie und wenig konkrete Hinweise.

Fazit: Positiv zu bewerten ist, dass das Konzept auf eine dau-
erhafte Umstellung der Lebensweise mit Veranderungen beim
Essen, Bewegen und Verhalten abzielt. Die vorgeschlagenen
Strategien und Mafdnahmen sollen in erster Linie eine Motiva-
tionshilfe sein. Sofern sie umgesetzt werden, sind Gewichts-
abnahme und ein gestinderer Lebens-
stil zu erwarten. Ob diese Umstellung

Abnéhrﬁeh
mit dem inneren
Schweinehund

jedoch mit diesem Buch tatsachlich

gelingt, erscheint fraglich. Es liefert
sehr viel Theorie bei wenig prakti- .
schen Empfehlungen.  AY2

S

Marco von Munchhausen, Michael
Despeghel, Abnehmen mit dem in-
neren Schweinehund, dtv, 9,95 Euro




Weight-Watchers-Programm - ProPoints Plan

Diatprinzip: wenig Fett. Beim Weight-Watchers-Konzept wird
in der Gruppe abgenommen. Es soll eine langfristige Ernah-
rungsumstellung erreicht werden. Kalorien werden vor allem
durch die Beschrankung von Fett im Essen eingespart. Das

neue, seit 2010 gultige ProPoints-Programm setzt zusatzlich
auf eine gute Sattigung, die durch ballaststotf- und eiweifsrei-
che Lebensmittel erreicht werden soll.

Wie funktioniert es? Alle Lebensmittel werden auf Basis ihrer
Gehalte an Fett, Kohlenhydraten, Eiweif und Ballaststoffen
mit einer bestimmten Point-Zahl bewertet. Die Formel dafiir
ist Firmengeheimnis. Dazu gibt es sehr umfassende Lebens-
mittellisten fiur gangige Handelsprodukte, die standig aktu-
alisiert werden, und Angaben fiir Restaurantgerichte. Jeder
Teilnehmer bekommt abhangig von Gewicht, Grofde, Alter und
Geschlecht ein individuelles tagliches ProPoints-Budget zuge-
teilt. Dieses darf anhand der Lebensmittellisten aus Produk-
ten der Wahl individuell zusammengestellt, aber nicht tiber-
schritten werden. Es wird empfohlen, taglich mindestens zwei
calciumreiche Lebensmittel wie Milch und Joghurt sowie funf
Portionen Gemiise und Obst zu essen. Fiir Letzteres werden
keine Points angerechnet. Lebensmittel mit einem hohen Bal-
laststoff- oder Eiweifdgehalt werden aufgrund ihrer guten Sat-
tigung besonders empfohlen und mit einem ,,Sattfaktor” ge-
kennzeichnet.

Das ist positiv: Es wird reichlich Gemiuse und Obst gegessen,
ebenso calciumreiche Produkte. Die Lebensmittel mit dem
Sattfaktor sorgen fiir eine ausreichende Ballaststoffzufuhr
und Eiweif3. Die Lebensmittelauswahl ist vielseitig, die Nahr-
stoffzufuhr ausreichend. Ein Pluspunkt sind die praktischen
Hilfen beim Einkauf und im Restaurant, die die Wahl der ge-
eigneten Produkte und Gerichte erleichtern.

Das ist weniger gunstig: Theoretisch ist es moglich, das
tagliche Points-Budget aus sehr fett- oder zuckerreichen Pro-
dukten zusammenstellen. Da Croissants und Kuchen jedoch
sehr viele Points haben, ware die Verzehrmenge sehr gering
und der Hunger grof3.

Ist die Diat praktikabel? Die Auswahl geeigneter Lebensmittel
auf Basis ihrer Points-Werte und der individuell erlaubten tagli-
chen Points-Zahl ist einfach durchfihrbar. Sie ermoglicht einen
grofden personlichen Gestaltungsspielraum. Die umfangreichen
Einkaufs- und Restaurantfiihrer fur fast alle gangigen Lebensmit-
tel und Restaurantgerichte erleichtern die Umsetzung zusatzlich.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt fiir die Teilnehmer
verschiedene Kochbticher von Weight-Watchers mit zumeist
alltagstauglichen Rezepten.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt einige allgemeine In-
formationen zur Bedeutung der Bewegung, geeigneten Sport-
arten und Trainingsintensitaten.

Fazit: Das Weight-Watchers-Konzept setzt auf eine langfristige
Umstellung des Essverhaltens. Es ist ernahrungsphysiologisch
ausgewogen und bietet viel Gestaltungsspielraum. Empfehlens-
wert ist es vor allem fur diejenigen, denen die Unterstiitzung
durch Gleichgesinnte und re-
gelmafdige Gruppentretfen
hilft, die uberflissigen Pfun-
de loszuwerden. Individua-
listen, denen solche Grup-
penveranstaltungen eher
ein Greuel sind, finden hier
nicht ihr Erfolgsprogramm.

| Fotos: Weight Watchers Deutschland GmbH

Weight Watchers Pro-
gramm ,ProPoints Plan®,
Weight Watchers, 2010

OKO-TEST Spezial Diaten 2011 O 1



I Diaten

Das neue groBe Buch der Trennkost

Diatprinzip: Trennkost, wenig Fett. Die Trennkost ist in ers-
ter Linie keine Abnehmdiat, sondern eine dauerhatt gesunde
Ernahrungsweise, die einigen Krankheiten vorbeugen oder
sie kurieren soll. Krankmachend soll vor allem der gleichzei-
tige Verzehr von Kohlenhydraten und Eiweif3 sein sowie eine
Ubersauerung der Korpers durch siaurebildende Nahrungs-
mittel wie Fleisch, Fisch, raffinierte Kohlenhydrate und Kaf-
fee. Bei der Trennkost werden somit eiweif3- und kohlenhyd-
ratreiche Lebensmittel zu den Mahlzeiten getrennt verzehrt.
Es kommen tiberwiegend basenbildende Produkte wie Gemii-
se, Salat und Obst auf den Teller. Als dritte Saule wird eine
vollwertige Kost empfohlen.

Wie funktioniert es? Mithilfe eines Trennkost-Kombiplans. Er
zeigt die Einteilung der Lebensmittel in die drei Gruppen ,,Ei-
weild” (unter anderem gegartes Fleisch und Fisch, Eier, Milch
und die meisten Obstsorten), ,Kohlenhydrate” (zum Beispiel Ge-
treideprodukte, Kartoffeln, Bananen und Honig) und ,neutral®
(Gemiise und Salate, Pilze, kaltgepresste Ole und Niisse). Zu je-
der Mahlzeit darf zwischen einem eiweif3- oder kohlenhydratrei-
chen Gericht gewahlt werden. Fiir einen Basentuiberschuss sollen
Gemiise, Rohkost und Salate sorgen. Es gibt also entweder ein
Fleisch- oder Kartoffelgericht mit Gemtuse, aber nicht die Kom-
bination aus Fleisch, Kartoffeln und Gemiise. Ein Mengenplan
gibt Anhaltspunkte zu den jeweils geeigneten Verzehrmengen.

Das ist positiv: Insgesamt lernen Interessierte eine abwechs-
lungsreiche Kost mit reichlich Gemiise/Rohkost, Obst und
Vollkornprodukten kennen, die eine ausreichende Nahrstoff-
zufuhr ermoglicht und gut satt macht.

Das ist weniger gunstig: Bei tierischen Lebensmitteln spielt
der Fettgehalt keine Rolle. Wenn also nur fettreiche Sorten ge-
wahlt wurden, konnten doch zu viele Kalorien zusammenkom-
men. Die Zuordnung mancher Lebensmittel ist nicht nachvoll-
ziehbar. Warum frische Apfel in die Eiweif3gruppe kommen,
gelagerte aber in die Kohlenhydratgruppe gehoren, ist eben-
so unlogisch wie die unterschiedliche Bewertung von Fleisch,
Fisch und Milchprodukten. Sie zahlen im unerhitzten Zustand
als Eiweif3-Lebensmittel, erhitzt hingegen als neutrale Produk-
te. Auch die Unterscheidung in saure- und basenbildende Le-
bensmittel ist nur teilweise begriindet.

Ist die Diat praktikabel? Die drei Ernahrungsprinzipien mit-
einander zu kombinieren, erfordert eine intensive Beschaf-
tigung mit der Trennkost und ist nicht immer ganz einfach.
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Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte sind zumeist
aus gangigen Zutaten und abwechslungsreich. Es uberrascht
jedoch, dass sich in einigen Rezepten Eiweif3- und Kohlenhy-
drat-Lebensmittel in Kombination finden, etwa Nudeln mit
Schafskase oder Pellkartoffeln mit Joghurt. Das ist entgegen
aller Theorie.

Ist Bewegung ein Thema? Es gibt lediglich wenige kurze und
allgemeine Ausfiihrungen zum Thema Bewegung.

Fazit Die Theorien, die der Trennkost zugrunde liegen, sind
wissenschaftlich nicht haltbar. Eine gleichzeitige Verdauung
von Eiweifd und Kohlenhydraten ist sehr wohl und ohne ge-
sundheitliche Folgen moglich. Auch die Notwendigkeit des ho-
hen Basenuberschusses lasst sich nicht begriinden. Wer sich
nach dem Trennprinzip ernahrt, schadet sich jedoch nicht.
Unter dem Strich ist die Trennkost abwechslungsreich und
liefert ausreichend Nahrstoffe. Die Trennkost kann beim Ab-
nehmen helfen, weil sie grofde Men- T
gen an Gemuse, Rohkostsalaten und -

Obst enthalt. Hier wirkt aber die Ka-
lorieneinsparung, nicht das Tren-

nungsprinzip.

Ursula Summ, Das neue groBe Buch
der Trennkost, Trias-Verlag 19,95 Euro

Trennkost

Foto: CCVision.de
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KFZ-Diat

Diatprinzip: wenig Fett. Hinter der KFZ-Diat (Kohlenhydrate,
Fett, Zwischenmahlzeiten) steht die Theorie, dass es grund-
satzlich zur Fettspeicherung kommt, wenn Kohlenhydrate und
Fette gleichzeitig gegessen werden. Dementsprechend mus-
sen bei der KFZ-Diat Fett und Kohlenhydrate strikt getrennt
voneinander aufgenommen werden.

Wie funktioniert es? Bei Mahlzeiten, zu denen es tiberwie-
gend Kohlenhydrate wie Nudeln oder Kartoffeln gibt, sind
Fette strikt verboten. An den Kohlenhydraten darf man sich
dabei sattessen. Die Mahlzeiten mit uberwiegend Fett dirfen
hingegen nicht mehr als zehn Gramm Kohlenhydrate enthal-
ten, wobei die Fettzufuhr aber begrenzt ist. Es werden daher
fettarme und zugleich eiweifdreiche Lebensmittel wie mage-
res Fleisch oder Fisch empfohlen. Alle Mahlzeiten diirfen mit
Gemiise als Sattmacher erganzt werden. Taglich sollte man
zwei Kohlenhydratmahlzeiten (Frihstick und Mittagessen),
eine Fettmahlzeit (Abendessen) und zwei Zwischenmahlzei-
ten (Gemuse oder magere Milchprodukte) zu sich nehmen.

Das ist positiv: Die KFZ-Diat enthalt viel Gemiuse, Obst und
Vollkornprodukte. Trotz des missverstandlichen Diatnamens
ist die Fettzufuhr begrenzt. Daraus resultiert eine deutlich ka-
lorienarme Kost, mit der man abnehmen kann.

Das ist weniger glinstig: Die Vorgaben sind recht strikt und
schranken den Essgenuss deutlich ein. Die geforderte Tren-
nung von Fett und Kohlenhydraten als Voraussetzung zum

A A

Abnehmen ist unserer Meinung nach nicht sinnvoll. Eine Fett-
speicherung erfolgt bei hyperkalorischer Kost und nicht auto-
matisch durch die Kombination von Fett und Kohlenhydraten.

Ist die Diat praktikabel? Aufgrund der recht strikten Vorga-
ben und eher spartanischen Gerichte erscheint die KFZ-Diat
wenig alltagstauglich. Die vorgegebene Mahlzeitenverteilung
und die Zeitraume zwischen den Mahlzeiten schranken die
individuellen Gestaltungsmoglichkeiten weiter ein.

Sind die Rezepte ansprechend? Die an Kohlenhydraten
reichen Gerichte werden ganz ohne Fett zubereitet und sind
daher recht karg. Das gilt auch fur die Anzahl der Zutaten.
,Rigatoni mit Tomatensofie“ werden lediglich aus Nudeln,
Tomaten, Zwiebeln, Salz und Gewulirzen zubereitet. Die Ge-
richte der Fettmahlzeit sind unterm Strich eher eiweifdreich
und fettarm und ebenfalls wenig fantasiereich, zum Beispiel
LFischfilet en papillote* aus Kabeljau, Gemiisewliirfeln, Salz
und Krautern. Insgesamt versprechen die Rezepte keinen sehr
grofden Essgenuss.

Ist Bewegung ein Thema? Es wird zwar auf die Bedeutung
von Grundumsatz und korperlicher Aktivitat eingegangen,
die abgeleiteten Empfehlungen sind aber sehr allgemein oder
wenig sinnvoll, weil sie den Energieverbrauch entweder gar
nicht oder nur unwesentlich erh6hen. Auch die vorgestellten
alltagstauglichen kleinen Kraftubungen erhohen den Energie-
umsatz nur wenig.

Fazit: Die zugrunde liegende Theorie ergibt nach Ansicht von
OKO-TEST keinen Sinn. Voraussetzung zum Abnehmen ist
eine negative Energiebilanz. Werden weniger Kalorien auf-
genommen als verbraucht, wird der Korper seine Fettreser-
ven abbauen, auch wenn Kohlenhydrate und Fett zusammen
in einer Mahlzeit gegessen werden. Die geforderte Trennung
bei der KFZ-Diat fuhrt zwar unterm Strich zu einer Kalorie-
neinsparung, fur eine langfristige Er-

nahrungsumstellung ist sie jedoch
nicht sinnvoll und in der Praxis auch
schwer umzusetzen. Der Langzeiter-
folg ist daher fraglich.

Olaf Adam u.a., KFZ-Diat,
Hadecke-Verlag, 2010, 16,90 Euro
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I Diaten

Die neue Diat

Foto: Helmut Bauer/www.strunz.com

Diatprinzip: wenig Kohlenhydrate, viel Eiwei3. Hinter der
Diat steht die Theorie, dass durch den jahrelangen reichli-

chen Verzehr von Kohlenhydraten der Stoffwechsel nicht
mehr in der Lage ist, Fette zu verbrennen, da die benotigten
Enzyme kaum noch vorhanden sind. Durch den anfanglich
strikten, spater immer noch weitgehenden Verzicht auf Koh-
lenhydrate soll der Stoffwechsel komplett umgestellt werden,
und es sollen wieder fettabbauende Enzyme produziert wer-
den, die fur das Abnehmen und dauerhaftes Schlankbleiben
sorgen. Hinzu kommt reichlich Eiweif3 fiir Muskelerhalt und
eine gute Sattigung.

Wie funktioniert es? Die Diat besteht aus einem Drei-Stu-
fen-Programm. In der ersten Stufe muss ganz auf Kohlenhy-
drate verzichtet werden. Es gibt taglich vier Eiweifdshakes,
eine Schiissel Salat und beliebig viel Gemuisebriihe. In der
zweiten Stufe darf Eiweifd auch durch Milchprodukte, Fisch,
Fleisch, Eier und Sojaprodukte aufgenommen werden. Ab
der zweiten Stufe sind zuséatzlich pflanzliche Ole und Niis-
se erlaubt, und man darf reichlich Gemiuse und ein bis zwei
Portionen Obst taglich essen. Erst in der dritten Stufe dir-
fen langsam wieder kleine Mengen an Kohlenhydraten ver-
zehrt werden. In allen Stufen sollte man mindestens drei Li-
ter Wasser taglich trinken.

Das ist positiv: Ab der zweiten Stufe darf reichlich Gemiise
gegessen werden. Es werden magere Lebensmittel empfoh-
len und als gute Fettlieferanten pflanzliche Ole und Niisse.
Zucker, Weifdmehl, fett-sufde Produkte, tierische Fette und
Fertiggerichte werden abgelehnt.
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Das ist weniger gunstig: Die erste Stufe, die bis zu vier Wo-
chen dauern kann, ist extrem einseitig. Es gibt praktisch nur
Eiweifdshakes und Salat. Das ist weder zu empfehlen, noch wis-
senschaftlich zu begriinden. Auch in Stufe zwei und drei bleibt
die Kost extrem eiweifdreich. Der weitgehende Verzicht auch
auf ballaststoffreiche Kohlenhydrate ist nicht empfehlenswert.

Ist die Diat praktikabel? Die Diat ist wenig alltagstauglich,
insbesondere aufgrund der strikten Vorgaben und einseitigen
Kost in den ersten beiden Phasen, die insgesamt bis zu sieben
Wochen dauern konnen.

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte basieren tiber-
wiegend auf gangigen Zutaten. Der Zubereitungsaufwand ist
unterschiedlich hoch. Sie sind — abgesehen von einigen Sala-
ten — immer sehr ,eiweifdlastig®. Kohlenhydrate in Form von
Nudeln oder Kartoffeln fehlen immer. Einzige Ausnahme sind
Vorschlage fur belegtes Brot.

Ist Bewegung ein Thema? Die Bedeutung der Bewegung wird
sehr ausfiihrlich thematisiert. Es gibt aufderdem ausfiihrliche
Informationen zu geeigneten Sportarten und Anleitungen fur
zahlreiche Kraftigungs-, Dehn- und andere sportliche Ubungen.

Fazit: Dass ein volliger Verzicht auf Kohlenhydrate zur Bildung
von Enzymen fiihrt, die Fett verbrennen, ist wissenschaftlich
nicht haltbar. Damit lasst sich auch die dauerhaft getorderte star-
ke Einschrankung der Kohlenhydrate nicht begrinden. Der zum
Abnehmen entscheidende Aspekt der Energiebilanz wird nicht
thematisiert. Die ersten beiden Stufen der Diat sind sehr kalo-
rienarm. So wird in kurzer Zeit viel abgenommen. Empfehlens-
wert ist dieser rigorose und einseitige Ansatz jedoch nicht. Die
fur die anschliefdende Dauerernahrung empfohlene Kost ist aus
wissenschaftlicher Sicht zu reich an Eiweif3 und zu kohlenhydrat-
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Ulrich Strunz, Die
neue Diat — Fit und e :
schlank durch Metabolic Power He.yne 2008, 19,95 Euro

Ulrich Strunz, Die neue Diat — das Rezeptbuch, Heyne-
Verlag, Munchen 2009, 16,95 Euro




Die 5-Faktor-Diat

Diatprinzip: viel Eiweifd. Das US-amerikanische Konzept ver-
steht sich als Anleitung fur eine dauerhafte Ernahrungsweise,
die in Gewichtsverlust und besserer Gesundheit resultieren
und einfach und tiberall durchzufiihren sein soll. Dafur gibt es
finf Grundregeln, unter anderem taglich flinf Mahlzeiten zu ver-
zehren und mit jeder Mahlzeit finf Bestandteile aufzunehmen.

Wie funktioniert es? Um Hungergefiihle zu vermeiden, wer-
den pro Tag fiinf Mahlzeiten vorgeschrieben. In jeder Mahlzeit
sollten die fiinf Bestandteile Eiweif3, Kohlenhydrate mit nied-
rigem oder mittlerem glykamischen Index, Fett, Ballaststoffe
und ein zuckerfreies Getrank enthalten sein. Pro Rezept sollen
maximal funf Zutaten, nicht mehr als funf Arbeitsschritte und
hochstens fiinf Minuten Zubereitungszeit (ohne Garzeiten) an-
gesetzt werden. Dadurch soll die Diat einfach durchfiihrbar
sein. Es werden beispielhafte Wochenplane vorgegeben, die
Kost kann aber individuell gestaltet werden.

Das ist positiv: Es werden Gemise, Obst, Vollkornprodukte
und Hilsenfriichte empfohlen, ebenso magere Milchproduk-
te sowie pflanzliche Ole. Bei der Orientierung an den Rezep-
ten wird daraus eine kalorienarme Kost resultieren, mit der
man abnehmen kann.

Das ist weniger gunstig: Der hohe Eiweifdanteil kann nur durch
den regelméafdigen Zusatz von Eiweifdpulver zu den Mahlzeiten
erreicht werden. Dies ist weder notwendig noch wiunschens-
wert. Die strikte Vorgabe von taglich fiunf Mahlzeiten ist nicht

fur jeden praktikabel und birgt zudem fuir manchen die Gefahr,
dass unter dem Strich die Nahrungsmengen zu grof3 werden.

Ist die Diat praktikabel? Die Regel, in jeder Mahlzeit Eiweif3,
Kohlenhydrate, Fett und Ballaststoffe plus Getrank zu kom-
binieren und dabei die Mengen nicht zu grofd werden zu las-
sen, ist nicht so leicht durchfiihrbar wie versprochen. Auch
die feste Mahlzeitenvorgabe ist ein Minuspunkt. Sowohl bei
den Lebensmitteln als auch bei den Rezepten finden sich zahl-
reiche US-amerikanische Produkte, die auf dem deutschen
Markt nicht erhaltlich sind.

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte sind fiir hiesi-
ge Ernahrungsgewohnheiten ungeeignet, denn sie enthalten
haufig nicht erhaltliche Produkte wie fettfreie saure Sahne,
fettfreier Mozzarella, zuckerfreies Puddingpulver, bestimmte
Gewurzmischungen oder Kochspray. Aufserdem wird in den
meisten Rezepten eine halbe bis eine Tasse Eiweif zugesetzt —

vermutlich ist hier Proteinpulver gemeint. Die Rezepte werden
alle ohne jede Fettzugabe zubereitet. Das ist ein Widerspruch

zur Theorie, nach der in jeder Mahlzeit auch Fett enthalten
sein sollte. Es schrankt auch den Essgenuss erheblich ein.

Ist Bewegung ein Thema? Es gibt ein umfangreiches Trai-
ningsprogramm mit detaillierten Ubungen, das als Bestand-
teil des Gesamtkonzepts fiinf Mal pro Woche je 25 Minuten
praktiziert werden sollte.

Fazit: Das Konzept hat zwar einige positive Aspekte wie die
Empfehlung von reichlich Gemuse, Obst und Vollkornproduk-
ten. Es hat aber auch diverse Nachteile. Dazu zahlt der regel-
mafdige Einsatz von Eiweifspulver und die strikte Mahlzeiten-
£is

HARLEY PASTERNAK
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vorgabe. Das amerikanische Konzept

ist schon aufgrund seiner Lebensmit-
telauswahl kaum auf deutsche Kostver- DIE
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haltnisse ubertragbar und kann daher
hierzulande nicht empfohlen werden.

Harley Pasternak, Die 5-Faktor-Diat -
Essen Sie sich fit, Riva, 2010, 12,95 Euro
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Schlank nach dem Set-Point-Prinzip

Diatprinzip: Kein eindeutiges Diatprinzip erkennbar. Das Kon-
zept basiert auf der Uberlegung, dass der Mensch im Laufe
seiner Evolution ein Fettprogramm entwickelt hat, das in kuli-
narisch schmalen Zeiten aktiviert wird und dann fur die uber-
lebenswichtige Fettspeicherung sorgt. Dieses soll in Zeiten gu-
ter Versorgung ausgeschaltet werden und der Korper auf diese
Weise immer wieder zu seinem Ursprungsgewicht zurtuckfinden.
Dieser Set-Point oder Sollwert ist genetisch festgelegt. In heutiger
Zeit sollen ungunstige Lebensumstande wie Stress und Einsam-
keit sowie Hunger — auch nach seelischer Nahrung - das Fettpro-
gramm auslosen und zu Ubergewicht fithren. Durch Anderung
der Lebensumstande und eine Umstellung des Stoffwechsels
soll darum das , Fettprogramm® deaktiviert werden.

Wie funktioniert es? Es gibt keine konkreten Diatanleitun-
gen, sondern allgemeine Ratschlage zum Lebensstil und zur
Ernahrung. Empfohlen werden ,essenzielle Set-Point-Foods”,
die zur Ausschaltung des Fettprogramms entscheidend sein
sollen. Hierzu gehoren zahlreiche Gewlirze, die als Fettver-
brenner dienen, Eiweif3, bestimmte Fettsauren, ballaststoff-
reiche Kohlenhydrate und Wasser, aber auch Serotonin und
Endorphine als Gliucksspender. Einen Endorphinschub soll
bekommen, wer ein scharfes Gericht mit Chili und Peperoni
isst. Das stimmungsaufhellende Serotonin wird aus Bananen,
Erbsen und Nussen gebildet, die den Eiweifdstoff Tryptophan
enthalten. Es gibt zwei Abnehmphasen. In der ersten soll das
korpereigene Fettprogramm deaktiviert und das ursprungli-
che Set-Point-I-Gewicht wieder erreicht, in der zweiten Phase
dieses auf Dauer erhalten werden. Bevorzugte Lebensmittel
der ersten Phase sind Gemiise, Obst, Fisch, Meeresfriichte,
mageres Fleisch, Sauermilchprodukte und Kase, Speiseodle,

Foto: Ingram
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Vollkornbrot und Gewlirze. In der zweiten Phase durfen Hil-
senfruchte, Vollkornprodukte und gelegentlich Naschereien
wie dunkle Schokolade, Vollkorngeback oder Trockenobst er-
ganzt werden. Ansonsten sind keine Unterschiede zwischen
den Phasen erkennbar.

Das ist positiv: Es wird viel Gemtuise und Obst empfohlen, zu-
dem Vollkorn- und Milchprodukte. Es wird vor allem zu natur-
belassenen Lebensmitteln geraten. Auf Zucker, fettreiche Pro-
dukte und Fertigprodukte sollte verzichtet werden.

Das ist weniger gunstig: Die Begriindungen fiir manche Set-
Point-Foods sind nicht haltbar. Zwar ist die reichliche Verwen-
dung von Gewlrzen durchaus empfehlenswert, eine fettver-
brennende Wirkung jedoch nicht nennenswert nachweisbar.

Ist die Diat praktikabel? Das Konzept bietet zwar einen gro-
3en individuellen Gestaltungsspielraum, die Empfehlungen
sind aber sehr allgemein, sodass die Umsetzung in den Es-
sensalltag manchem schwer fallen durfte. Daher ist die All-
tagstauglichkeit eingeschrankt.

Sind die Rezepte ansprechend? Es gibt ansprechende Re-
zepte, die jedoch teils zahlreiche, wenig gangige Zutaten ent-
halten, etwa Halloumi-Kase und Egerlinge, und aufwendig in
der Zubereitung sind. Beilagen wie Reis und Kartoffeln finden
sich kaum in den Rezepten. Es werden viele Gewurze verwen-
det, die Abwechslung in die Kiiche bringen.

Ist Bewegung ein Thema? Nein.

Fazit: Die Set-Point-Theorie enthalt zwar richtige Ansatze. Ande-
re Aspekte sind jedoch nicht schliissig belegt. Auch die Theorie,
dass bei Erreichen des individuellen Set-Point-I-Gewichts der
anschliefdende Gewichtserhalt praktisch automatisch funktio-
niert, lasst sich in der Praxis nicht bestatigen. Das Konzept will
zu dauerhafter Ernahrungsumstellung motivieren, das ist sinn-
voll. Ob die allgemeinen Ratschlage je-
doch unterm Strich tatsachlich zu einer
kalorienarmen Kost fiihren, mit der sich
abnehmen lasst, bleibt fraglich.

Chris Schreiber, Gert Raue, Schlank
nach dem Set-Point Prinzip, Arabella- FEEEE
Verlag, Munchen 2010, 19,99 Euro 6 e
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Ich bin dann mal schlank
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Diatprinzip: viel Eiweif3, wenig Kohlenhydrate. Es handelt
sich um ein Programm, das in acht Wochen eine Umstellung
der Ernahrungs- und Lebensweise erreichen will. An jedem
Tag gilt es, dabei eine spezielle Aufgabe zur Ernahrung, Be-
wegung oder zum Verhalten zu erledigen.

Wie funktioniert es? Zum Friihstiick darf Obst mit Eiweif3
aus fettarmen Milchprodukten und/oder Vollkornbrot oder
Miisli kombiniert werden. Mittags gibt es reichlich Gemise
mit Fleisch oder Fisch, dazu wenig Beilagen wie Nudeln oder
Kartoffeln. Auf Kohlenhydrate sollte abends ganz verzichtet
werden. Stattdessen sollte Eiweild wieder mit Gemuse kom-
biniert werden. Zur Orientierung fiir die richtigen Mengen
dient das Handmali3, wobei je nach Lebensmittel Mengen ent-
sprechend eine halbe oder ganzen Faust bzw. einer Handfla-
che empfohlen werden.

Das ist positiv: Es kommt reichlich Gemuse und Obst auf
den Tisch, dazu magere Milchprodukte, Vollkorn in Maf3en,
pflanzliche Ole und Niisse. Es gibt einen individuellen Ge-
staltungsspielraum.

Das ist weniger gunstig:Der geforderte abendliche Verzicht
auf Brot und andere Kohlenhydrate ist nicht nachvollziehbar.

Foto: Sven Sindt

Ist die Diat praktikabel? Die Anleitungen zur Zusammen-
stellung der Mahlzeiten und zum Ernahrungsverhalten sind
durchweg verstandlich und praktikabel, ebenso wie die tag-
lich zu erledigende Aufgabe. Das Handmaf3 zur Orientierung
fur Lebensmittelmengen ist ebenfalls alltagstauglich. Wenn
man sich an den Vorgaben orientiert, ist das Essen kalori-
enarm.

Sind die Rezepte ansprechend? Die Rezepte sind abwechs-
lungsreich und bestehen zumeist aus gangigen Zutaten. Kar-
toffel- oder Nudelgerichte findet man allerdings nicht.

Ist Bewegung ein Thema? Ja. Es gibt neben Hintergrundin-
formationen umfassende Anleitungen fiir Kraftigungs- und
Dehniibungen sowie Empfehlungen zur Erhohung der Alltags-
aktivitat.

Fazit: Das Konzept setzt auf eine dauerhafte Umstellung der
Lebensweise mit Veranderungen beim Essen, Bewegen und
Verhalten. Das ist positiv und die Anleitungen dazu sind all-
tagstauglich. Unterm Strich wird abwechslungsreich und aus-
gewogen gegessen. Damit lasst sich abnehmen und ein gesun-
derer Lebensstil erreichen. Die recht starke Einschrankung

b

von Kohlenhydraten
und hier auch von
Vollkornprodukten

ist wissenschalftlich

allerdings nicht halt- l bin
. __dannmal
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DasErfolgsprogramm

Patric Heizmann, GU
Ich bin dann mal schlank, Grafe und Unzer, 2010, 19,99 Euro

Patric Heizmann, Ich bin dann mal schlank — Kochbuch,
Draksal-Fachverlag, Leipzig 2010, 19,90 Euro

Anmerkungen:

Fur die Einteilung bzw. Zuordnung zu den
Kategorien low-fat (wenig Fett), low-carb
(wenig Kohlenhydrate) oder high-protein
(viel EiweiB) gibt es keine allgemein-gulti-
gen Definitionen. Die Spanne der Zuord-
nung ist groB. So werden in der Literatur
bei Vergleichsstudien Diaten mit einem
Kohlenhydratgehalt zwischen 5 und 40

Energieprozent als ,,low-carb” eingestuft.
Auch fur die anderen Hauptnahrstoffe
gibt es bei den Diaten Schwankungs-
bereiche, die manchmal die genannten
Grenzen uberschreiten.

Wir haben folgende Grenzen gesetzt:
Low-carb (wenig Kohlenhydrate):

Im Durchschnitt ein Kohlenhydratanteil

von deutlich unter 40 Energieprozent.
Low-fat (wenig Fett):

Im Durchschnitt ein Fettanteil von nicht
mehr als 30 Energieprozent.
High-protein (viel Eiweil3):

Hier liegt der Proteingehalt deutlich Gber
20 Energieprozent und damit deutlich
uber den gegenwartigen Empfehlungen.

OKO-TEST Spezial Diéten 2011 67



68 OKO-TEST Spezial Diaten 2011



Verbote gibt
es nicht

Eigentlich ist es ganz simpel: Nur so viel essen,
wie der Korper verbraucht. Kalorienzahlen
muss nicht sein. Es reicht schon, wenn man
auf eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
achtet und ein Zuviel von allem vermeidet. Wer
sich dazu noch regelmaBig bewegt, kann die
Sorgen um die Figur vergessen.

Foto: ingram
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Bewegung

Bewegung macht Spal3 und halt in Form — im wahrsten Sinne des Wortes.

Das glauben Sie nicht? Dann haben Sie vielleicht einfach noch nicht die richtige
Sportart fur sich entdeckt. Wir stellen einige Sportarten vor, die fast jeder

kann und fur die man keine teure Ausrustung braucht.

s ist wirklich gemein: Unser Korper
Escheint flir das moderne Leben nicht
geschatfen zu sein. Jederzeit verfugbares
Essen plus weitgehende Unbeweglichkeit
sind eine unheilvolle Kombination. Wir
sind einfach nicht darauf ausgelegt, acht
Stunden am Tag auf einem Biirostuhl zu
hocken, jeden Weg mit dem Auto und
jede kleine Steigung mithilfe von Fahr-
stuhl oder Rolltreppe zu bewaltigen.

Wer keinen (neuen) Speck ansetzen
will, muss die Bewegung wieder entde-
cken, Nahrungsumstellung allein reicht
nicht. Da sind sich die Experten einig.
Doch die Bedeutung der Bewegung wird
oft unterschatzt. Erst kiirzlich konnten
britische Wissenschaftler nachweisen,
dass ein aktiver Lebensstil die geneti-
sche Veranlagung zu Ubergewicht zu 40
Prozent ausgleichen kann.
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Bewegung wirkt gleich mehrfach po-
sitiv auf Koérper und Gewicht: Zum ei-
nen verbrennt man durch Sport natur-
lich Kalorien. Doch das ist nicht mal
das Wichtigste, denn Kalorien konnte
man theoretisch ja auch beim Essen
einsparen. Wesentlich ist vielmehr,
dass man durch Training Fett ab- und
Muskeln aufbaut, die auch dann Kalo-
rien verbrauchen, wenn man nur ent-
spannt auf dem Sofa liegt. Sportler
brauchen auch ohne sonderlich viel
Bewegung rund 300 Kalorien mehr pro
Tag als Erwachsene mit wenig Muskel-
masse, hat die Osterreichische Gesell-
schaft fir Sportmedizin errechnet.

Australische Wissenschaftler stellten
unlangst fest, dass regelmafdige Bewe-
gung insgesamt den Zellstoffwechsel
ankurbelt und damit den Energiever-

brauch des Korpers anheizt. Das be-
deutet: Wer korperlich aktiv ist, kann
mehr futtern, ohne anzusetzen. Wer
eine Weile Diat gehalten hat und an-
schlief3end wieder mehr isst, kann
durch Sport also den bertichtigten Jo-
Jo-Effekt in den Griff bekommen. Da-
mit tut er seinem Korper einen grofden
Gefallen. Denn das ubliche Auf und Ab
des Gewichts wahrend, zwischen und
nach Diaten ist eine so grofde kOrper-
liche Belastung, dass es sogar die Le-
benserwartung verkiirzen kann, warnt
der Adipositas-Experte Professor Jo-
hannes Hebebrand von der Universitat
Duisburg-Essen. Und nicht zu verges-
sen: Sport verbessert das Korperge-
fiihl; das ist gerade fiir Menschen mit
Gewichtsproblemen wichtig, die ihren
Korper oft als ,Feind® betrachten.

Foto: MEV



Jeder Schritt zahlt

Hausarbeit ist nicht gerade beliebt.
Aber sie macht fit - und ganz nebenbei
verbrennt frau oder mann auch noch
ein paar Kalorien.

Aus gesundheitlicher Sicht ist ein Wech-
sel aus Ausdauer- und Kraftsport opti-

mal, doch das Wichtigste ist eigentlich,
dass man uberhaupt etwas tut und nicht
nur herumsitzt. Das amerikanische Zen-
trum fur Krankheitsuberwachung und
Pravention hat als allgemein anerkann-
tes Maf fiir einen aktiven Lebensstil
festgelegt: An mindestens finf Tagen
pro Woche sollte man sich jeweils 30
Minuten lang korperlich betatigen. In
Deutschland erreichen nur 20 Prozent
der Frauen und 23,3 Prozent der Man-
ner dieses Niveau. Dabei sind die Jun-
geren sportlich aktiver als die Alteren.

Doch verallgemeinern lasst sich das
nicht. Wie viel man sich bewegt, ist eine
Frage des individuellen Lebensstils. Wer
einen korperlich anstrengenden Job hat,
zum Beispiel auf dem Bau, bewegt sich
ganz automatisch mehr als ein Sach-
bearbeiter im Buro. Wer kleine Kinder
hat, tollt oft mit ihnen herum. Wer einen
Hund hat, ist gezwungen, taglich mehr-
mals spazieren zu gehen. Das sind nur
scheinbar Kleinigkeiten. Tatsachlich gilt:
Jeder Schritt zahlt.

Putzen macht fit

Unser Alltag bietet viele Moglichkeiten,
Muskeln zu aktivieren. ,Bewusstes Be-
wegen" lautet das Stichwort —und dafur
muss man nicht einmal die Sportschu-
he anziehen. Beispiel Putzen: eine Ar-
beit, die nicht nur den angenehmen Ef-
fekt hat, dass die Wohnung (das Auto,
der Balkon ...) danach besser aussieht,
sondern die nebenbei eine Menge fur
den Korper tut. Beim Putzen werden
verschiedene Bewegungsablaufe kom-
biniert, die den Korper vielseitig trainie-
ren: Putzeimer treppaut, treppab schlep-
pen, laufen, beugen, strecken, beim
Wischen hinter den Schranken und ent-
lang der Fenster den Oberkoper hin und
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her drehen. Auch wer Schnee schippt
oder Laub harkt, verbrennt in zehn Mi-
nuten bis zu 70 Kilokalorien — optimale
Sauerstotfzufuhr inklusive.

Biuroarbeiter konnen das bewusste
Bewegen ebenfalls in ihren Alltag inte-
grieren — zum Beispiel, indem sie wah-
rend der Telefonate aufstehen und um-
hergehen, den Aufzug links liegen lassen
und lieber die Treppen benutzen, die
Post selbst wegbringen und den Kolle-
gen im Nachbarburo aufsuchen, statt
immer zum Telefonhorer zu greifen.
Beim Lesen und Schreiben zwischen
Sitzen und Stehen wechseln — Geheim-
rat Goethe hatte am Stehpult seine bes-
ten Ideen. Und auf dem Weg zur Arbeit
wenn moglich das Auto stehen lassen,
mit dem Rad fahren oder zu Fuf3 gehen.
Das bringt eine Menge: Ein funfmintti-
ger Spaziergang verbrennt schon 20 Ki-
lokalorien.

Langsam anfangen

Noch besser fur Korper und Kalorien-
konto ist es, mehr Bewegung im Alltag

mit ein paar Trainingseinheiten pro
Woche zu kombinieren. Doch vor dem
Sporttreiben schrecken viele zurtck.
Sie furchten, doch gleich um Luft ringen
zu mussen oder sich zu verletzen. Sie
schamen sich, ihre ,,Rettungsringe” im
Sportdress zu prasentieren. Sie haben
gesundheitliche Bedenken. Manches
Argument gegen den Sport wird direkt
vom ,inneren Schweinehund” zugelie-
fert. Doch den kann man uberlisten.
Zum Beispiel, indem man nicht allein
zum Training geht, sondern mit Freun-
den, oder sich einem Verein anschlief3t.
In vielen Stadten gibt es Sportangebo-
te speziell fir Mollige. Da guckt garan-
tiert keiner blod, wenn die Bikini-Figur
nicht stimmt. Auch indem man maog-
lichst vielen Leuten von seinem Vor-
haben erzahlt, jetzt jeden zweiten Tag
Laufen zu gehen, verschafft man sich
selbst den notigen Druck. Wer Beden-
ken wegen seiner Gesundheit hat, sollte
vor Trainingsaufnahme mit seinem Arzt
sprechen. Bei Ubergewichtigen kénnen
Herz, Kreislauf, Knochen und Gelenke
vorbelastet sein. Deshalb ist es ratsam,
medizinischen Rat einzuholen, welche
Sportarten und welche Trainingsinten-
sitat sinnvoll sind.

Grundsatzlich sollte man sich am
Anfang nicht zu viel vornehmen. Wer
sich uberlastet, verliert schnell die
Lust. Zum Einstieg reicht es, wenn man

zwei- bis dreimal pro Woche 20 bis 30
Minuten locker Sport treibt, ohne dabei
vOllig aus der Puste zu kommen - also
immer in seiner Wohlftuhlzone bleibt
und sich beim Training noch unterhal-
ten kann.

Wenn man erst einmal die Freude
an der Bewegung entdeckt hat, ist das
Schlimmste schon geschafft.
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Wandern

Die alteste aller Natursportarten, lange als Vereinsmeierei
fir rustige Rentner verschrien, erlebt eine Renaissance. Etwa
40 Millionen Deutsche marschieren mittlerweile regelmaflig
durch die Lande, schatzt Rainer Bramer vom Deutschen Wan-
derinstitut. Rund acht Millionen schniren mindestens einmal
im Monat die Wanderstiefel. Der Trend zum XXL-Spaziergang
in der Natur halt schon seit etlichen Jahren an; ein Ende ist
nicht in Sicht. Die Griinde dafiir sind vielfaltig: Wandern ist un-
kompliziert und man kann dabei die Seele baumeln lassen. Es
gibt mittlerweile jede Menge wunderschone Wege, wo frither
nur 0de Forststrafden ausgeschildert waren. Und man braucht
nicht viel, um loszumarschieren: gute Schuhe, Regenschutz,
Sonnencreme, etwas Proviant und eine Karte im Rucksack.

Die neue Wandergeneration sucht nicht die Herausforderung
des Gipfels, sondern den Riickzug vom hektischen Alltag, die
schone Aussicht und das gemeinsame Erlebnis mit Freunden.
Die Vorbilder der neuen Bewegung sind keine durchtrainierten
Nordwand-Bezwinger, sondern ganz normale Menschen auf
der Suche nach Erholung. Manuel Andrack, lange Zeit Stich-
wortgeber von Harald Schmidt, ist so einer: In seinem Buch
Du musst wandern schwarmt er von der Schonheit der deut-
schen Mittelgebirge. Von Entschleunigung, Beruhigung und
Besinnung ist da die Rede - statt eilig einen Kilometer nach
dem anderen zu fressen.

Das moderne Wandern stimuliert Korper und Geist ohne
Leistungs- und Freizeitstress. Die gleichmafdige rhythmi-
sche Bewegung entspannt — Fufdreflexzonenmassage inklu-
sive. Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und Atmung, Muskeln und
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Stutzgeriust werden durch ausdauerndes Gehen nachhaltig
gestarkt. Studien zeigen: Selbst Krebs und Diabetes werden
dadurch glinstig beeinflusst. Dabei ist die Sache ganz einfach:
Gehen kann jeder. Es ist die nattirliche Form der menschlichen
Fortbewegung. Und deshalb auch gut fur Einsteiger geeignet.

Beim Tempo gilt grundsatzlich: Sie diirfen ruhig etwas ins
Schwitzen, aber nicht dauerhaft ins Schnaufen kommen. Die
Faustregel fir den richtigen Tritt heifdt: Man sollte sich noch
entspannt mit seinem Mitgeher unterhalten kdbnnen. Ganz
wichtig sind gute Schuhe, denn nichts verdirbt die Wander-
lust so griindlich wie Blasen an den Fiif3en. Lassen Sie sich
vom Fachhandler beraten, laufen Sie die Schuhe vor der ersten
Tour ein. Und gonnen Sie sich als Extra neue Wandersocken
aus Funktionsmaterial — Sie werden den Unterschied merken.
Tipp: Das Projekt ,Wanderbares Deutschland” will das Gehen
durch Deutschland attraktiver machen. Die Idee: Routen, Tou-
ren und Unterkiinfte werden zertifiziert und so vorgestellt,
dass jeder sie nachwandern kann. Wer will, kann sich dabei
sogar sein Gepack transportieren lassen. Mehr Infos unter
www.wanderbaresdeutschland.de

Wer es fortgeschrittener mag, wandert aus den deutschen
Mittelgebirgen hinaus und in die Bergwelt hinein. Bergwan-
dern iber Almen und alte Ziegenpfade hinauf zu Gipfelkreuzen
ist ein unvergessliches Erlebnis — und durchaus schweif3trei-
bend. Neben Trittsicherheit und Schwindelfreiheit ist daftir
eine gute Grundlagenkondition notwendig. Wie es sich in den
Bergen am besten geht, vermittelt der Deutsche Alpenverein
in Kursen. Infos unter www.alpenverein.de
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(Nordic) Walking

Laufen, Walking oder Nordic Walking — so ahnlich sich die drei
Bewegungsformen sind, ihr grofdter Unterschied ist die Leis-
tungsintensitat. Laufen ist dabei die energiereichste Sportart;
Walking und Nordic Walking lassen sich im Vergleich besser
dosieren. Sie konnen gemiutlich durch die Natur gehen oder
ausschreiten, bis der Schweifd lauft.

Wo der Spafd endet und die Qua-
lerei beginnt, empfindet jeder unter-
schiedlich. Fur Einsteiger eignet sich
am ehesten das Walking. Das sport-
liche Gehen ist technisch einfach,
ohne grofdere Ausrustung uberall
umsetzbar und auch ideal fiir Uber-
gewichtige und altere Menschen.
Die rhythmische Bewegung schont
Gelenke und Bander, trainiert aber
trotzdem effektiv das Herz-Kreislauf-
System. Die Technik ist einfach: Erst
die Ferse aufsetzen, uiber die Sohle
abrollen und dann mit dem Ballen

nach vorn abstofden. Dabei in den
Knien leicht gebeugt bleiben — und
immer den entgegengesetzten Arm g asSEREA-L o st
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mitnehmen: rechtes Bein und linker — [iroiir e
Arm, linkes Bein und rechter Arm. Je
nach Lust und Laune konnen Sie dabei das Tempo erhohen.
Die nachste Stufe der Anstrengung erreichen Sie beim Nor-
dic Walking. Urspriinglich wurde die Sportart von finnischen
Skilanglaufern fiirs Sommertraining entwickelt, langst jedoch
ist das sportliche Gehen mit Stocken bei Breitensportlern be-
liebt. Und dafiir gibt es gute Griinde, denn Nordic Walking ist
gelenkschonender als Walking: Durch die Stocke werden Ge-
lenke und Wirbelsaule beim Lauf auf ebener Strecke um knapp
zehn Prozent entlastet —ideal fur alle, die ein paar Kilos zu viel

auf die Waage bringen.

Die Schritte sind beim Nordic Walking etwas schneller und
weiter als beim Walking, die Gehtechnik ist jedoch dieselbe.
Dafiir arbeitet der Oberkorper jetzt mit. Und so geht’s: Ober-
und Unterarm bilden einen Winkel, der etwas grofder als 90
Grad ist, die Hande stecken in den Stockschlaufen. Stocke
nah am Korper und parallel zur Lauf-
richtung fuhren. Mit dem rechten Stock
vor dem Korper auf den Boden aufset-
zen, wenn die linke Ferse den Boden
beruhrt. Und umgekehrt: linker Stock,
rechte Ferse. Die Stockspitze jeweils
fest aufstemmen, vom Boden abdru-
cken und den Stock am ausgestreckten
Arm (nicht durchgestreckt) kraftvoll
nach hinten schwingen. Dabei nicht
krampfhaft festhalten: Schwingt der
Stock nach hinten, Finger kurz 6ffnen.

Foto: Alexander Rochau/fotolia.com

Schwingt er wieder nach vorn, Finger
um den Griff schlief3en und festhalten.
Der Armschwung beim Nordic Wal-
king fordert Brust- und Rickenmus-
keln, kraftigt Arme und Schultern und
verbessert die Haltung. Wer zugig mar-
i AP schiert, verbraucht mehr Energie als
beim Walking. Allerdings ist der Sport
technisch auch anspruchsvoller als Walking: Anfanger sollten
sich auf jeden Fall die Bewegungsabliaufe durch einen Ubungs-
leiter oder Sportlehrer zeigen lassen.
Tipp: Beim (Nordic) Walking ist die Ausriistung simpel; norma-
le Sportbekleidung und Joggingschuhe reichen aus. Faustregel
zur Ermittlung der richtigen Stocklange beim Nordic Walking:
Korpergrofde in Zentimeter x 0,7 = Stocklange in Zentimeter.
Wenn Sie einen Stock nehmen, der fiinf Zentimeter kiirzer ist
als durch die Faustregel errechnet, klappt der Armschwung
noch besser.

Kein gezielter Fettabbau

gerade das Krafttraining wichtig.

Sport formt den ganzen Korper, aber eine gezielte Fettverbrennung an bestimm-
ten Korperstellen ist nicht moglich. Orangenhaut zum Beispiel Iasst sich nicht
durch spezielle Ubungen wegtrainieren. Der Abbau von Kdrperfett ist ein ganz-
heitlicher Prozess, bei dem die Kalorienbilanz zahlt. Am besten eignet sich eine
Kombination aus flottem Ausdauer- und Krafttraining. FUr den Muskelaufbau ist

Foto: kzenon/fotolia.com
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Radfahren

Fahrradfahren ist eine ideale Wellnesssportart, wie die Deut-

sche Sporthochschule in K6ln herausfand: Die Strampelei wirkt
ausgleichend auf die Psyche; je nach Ausgangszustand ftihlen
sich Radler nach dem Training angeregt oder entspannt. Rad-
fahren kurbelt den Kreislauf an, starkt das Herz und die Ab-
wehrkrafte und schont dabei die Gelenke. Ein perfekter Sport
fur alle, die Knieprobleme haben oder ein paar Kilos zu viel auf
die Waage bringen. 400 bis 700 Kalorien verbrennt man bei ei-
ner Radtour in der Stunde.

Der Einstieg ins Radfahren ist deutlich leichter als bei ande-
ren Ausdauersportarten, selbst Hobbyfahrer schaffen leicht 30
bis 40 Kilometer pro Woche. Anfanger suchen sich eine mog-
lichst ebene Strecke, die sie in lockerem Tempo in etwa 20 Mi-
nuten zurucklegen konnen. Versuchen Sie, jede Woche funf bis
zehn Minuten langer zu radeln, bleiben Sie aber beim gleichen
Kraftaufwand, erhohen Sie nicht den Widerstand durchs Hoch-
schalten der Gange. Ab der vierten Woche konnen Sie zwischen-
durch immer mal einige Minuten lang Trittfrequenz und Tempo
steigern — bei gleichbleibendem Gang. Wer in hugeliger Gegend
lebt, steigt vor Bergen ab und schiebt ziigig — auch das trainiert.
Nach sechs Wochen halten Sie etwa eine Stunde durch und sind
fit fiir die nachste Stufe des Trainings. Fortgeschrittene erho-
hen die Fahrtzeit wochentlich um 10 bis 15 Minuten, sodass Sie
bald eine zweistiindige Tour fahren konnen.

Wer die Herausforderung braucht, steigt vom Stadtrad aufs
Mountainbike um. Das Training in schwierigem Gelande und
der technische Anspruch fordern Korper und Konzentra-
tion. Mountainbiker fahren im Gegensatz zu Alltagsradlern
mit Klickpedalen und speziellen Schuhen, um den gesamten
Pedalzyklus zu nutzen. Die Beine treten nicht nur nach unten,
sondern ziehen die Pedale aktiv nach oben. Druck und Zug er-
geben, fein aufeinander abgestimmt, einen runden Tritt. Gefah-
ren wird uber Stock und Stein; beliebt sind Berge, Passe und
einsame Feldwege. Einsteiger sollten mit einer Trittfrequenz
von 70 bis 100 Umdrehungen pro Minute beginnen und die-
se kontinuierlich auf 90 bis 110 Umdrehungen steigern. Beim
Ausdauertraining nicht das Tempo beibehalten, sondern die
Trittfrequenz — entsprechend werden Gange hoch- und run-
tergeschaltet.

Tipp: Fur die Stadt eignen sich voll gefederte City- oder Hol-
landrader am besten. Fur Touren durch unebenes Gelande
sind Mountainbikes mit breiten Reifen ideal. Schnelle Flitzer
sind leichtgewichtige Rennrader — die dunnen Reifen landen
aber auch schnell in Strafdenbahnschienen. Ein Kompromiss
sind Trekking-Bikes: sportlich, bequem, mit Licht, Gepacktra-
ger und Schutzblech - allerdings auch etwas schwer. Online-
hilfe tir den richtigen Rahmen:
www.fahrrad.de/rahmenberechnung.php
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Tanzen

Tanzen gibt ein gutes Korpergefiihl, fordert Kreativitat und Selbstsicherheit.
Auf3erdem macht die rhythmische Bewegung zur Musik einfach gute Laune —
deshalb wird Tanzen manchmal sogar als Therapie angewendet. Jeder Tanzstil
hat seine eigene Wirkung: Tango stimuliert die Sexualitat, Ballett weckt die Kor-
perwahrnehmung, Squaredance fordert die Kommunikation und das Gemein-
schaftserlebnis.

Wer sich regelmaflig zu Musik bewegt, trainiert seine Muskulatur vom Hals bis
zum kleinen Zeh, verbessert Kondition und Koordinationsfahigkeit und tut auch
was fur die grauen Zellen, indem er Konzentration und Merkfahigkeit tibt. Lin-
kes Bein, rechtes Bein, Doppelschritt und Drehung, Arme in die Luft — der gan-
ze Korper muss bei solchen Choreografien mitdenken. Das harmonisiert beide
Gehirnhalften, verbessert die Durchblutung und macht wach im Kopf. Fur wel-
chen der unzahligen Stile man sich entscheidet, ist letztlich Geschmackssache.
Bauchtanz oder Flamenco befliugeln die Erotik: Das intensive Korpergefiihl uber-
tragt sich auf die gesamte Ausstrahlung. Fiir Paare eignen sich neben Standard
und Latein auch Mambo oder Salsa, Rock’'n’Roll, Tango oder Lindy Hop zu Swing-
musik. Wer es sportlich mag, geht zu Aerobic; wer seine Korperwahrnehmung
und Konzentration schulen will, ibt sich im Ballett, im Jazz- oder Modern Dance.
Tipp: Verschiedene Angebote ausprobieren, zu Anfang besser eine Einzelstun-
de nehmen oder eine Zehnerkarte kaufen, bevor man sich vertraglich an eine
Schule oder einen Klub bindet.

Foto: Alexander Yakolev/fotolia.com

Schwimmen

Schwimmen ist ein gelenkschonendes, aber intensives Training,
und damit auch fur altere oder ubergewichtige Menschen ideal.
Da Wasser eine hohere Dichte als Luft hat, tragt es den Korper.
Bewegungen im Wasser konnen also mit reiner Muskelkraft aus-
gefiihrt werden, ohne dass der Riicken und die Gelenke den Kor-
per stutzen mussen. Gelenkschmerzen kommen so praktisch
nicht vor und auch Ermiidungserscheinungen treten spater autf.
Die hohe Dichte des Wassers bedingt aber auch, dass Bewe-
gungen im Wasser einen hoheren Energieeinsatz verlangen. Pro

]
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Stunde verbrennt man beim Schwimmen 300 bis 600 Kalorien
und trainiert Beinmuskulatur, Rucken, Arme, Bauch und Ober-
korper. Kurz: Der Wassersport strafft den ganzen Korper. Auch
der Stotfwechsel wird angeregt, weil der Korper motiviert wird,
Warme neu zu produzieren, die das Wasser ihm entzogen hat.
Schwimmen hat zahlreiche positive Auswirkungen auf die
Gesundheit: Es reguliert die Cholesterinwerte, aktiviert den
Bluttransport und senkt auf naturliche Weise den Blutzucker-
spiegel. Aufderdem hat der Wasserdruck eine leichte Massa-
gewirkung, und die Bewegung im Wasser hilft dabei, Verspan-
nungen zu losen.

Abwechslungsreich ist Schwimmen als Ausdauertraining

obendrein. Ob Kraulen, Brust- und Riickenschwimmen - es
kommt vor allem darauf an, dass die Bewegungen bewusst und
gezielt ausgefihrt werden. So wird jeder beteiligte Muskel er-
reicht und die entsprechende Korperpartie gestrafft.
Tipp: Fir ein intensives Schwimmtraining sollte das Wasser
moglichst kiihl sein, sonst kommt es rasch zu Uberhitzung.
Bevor man ins kalte Wasser springt: an Land aufwarmen und
nach der Trainingseinheit gleich das Becken verlassen, damit
man nicht auskiihlt.



Aquafitness und Aquajogging

Aquafitness — manchmal auch Aquagym, Aquarobic oder
Aquatraining genannt — findet in brusthohem, etwa 30 Grad
warmem Wasser statt. Man braucht nicht schwimmen zu kon-
nen, um daran teilzunehmen. Aquafitness nutzt sowohl den
Auftrieb als auch den nattirlichen Widerstand des Wassers.
Der Wasserwiderstand macht
das Training sehr effektiv, denn
man verbraucht mehr Energie
fiir die Ubungen als auf dem
Trockenen. Der Auftrieb ver-
hindert, dass man sich zu sehr
anstrengen muss.

Auch Joggen kann man im
Wasser. Spezielle Schuhe und
Schaumstoffgiirtel sorgen da-
fiar, dass das Laufen im Pool
leichtfallt. Der Vorteil des Aqua-
joggings im Vergleich zur Vari-
ante an Land liegt darin, dass
man seine Schritte im Wasser
besser variieren und so gezielt
bestimmte Muskelgruppen an-
sprechen kann. Auch die Bauch-
muskeln mussen angestrengt
werden, weil man sich nur so ru-
hig und gleichmafig im Wasser fortbewegen kann. Mit Pool-
nudeln oder Schaumstoffhanteln als Widerstande kann man
den Trainingseffekt noch verstarken.

Die Ubungen verbessern Kondition, Haltung und Beweg-
lichkeit. Sie schulen den Gleichgewichtssinn und die Koor-
dination. Muskeln werden schonend gestarkt, Gelenke nicht
uberstrapaziert. Das Verletzungsrisiko ist sehr gering. Damit
ist der Sport auch fir altere oder tibergewichtige Menschen

oder fir Schwangere ideal. Der Wasserdruck wirkt positiv
auf Bindegewebe und Blutzirkulation und eignet sich daher
besonders fiir Menschen mit Venenproblemen und Krampf-
adern. Das Training frisst durch die Arbeit gegen den Wasser-

widerstand besonders viel Energie, ist also gut fiir die Figur.

Besonders effektiv sind Ubungen mit grofen, weit ausholen-
den Bewegungen.

Tipp: Aquafitness wird von Sportvereinen, Schwimmbadern,
Spaf3- oder Fitnesscentern angeboten. Aufder Badehose oder
Badeanzug ist keine Ausrustung notig. Hiltsmittel wie Hanteln
oder Poolnudeln werden gestellt. Informationen gibt es beim
Aqua-Fitness-Verband Deutschland:
www.aquafitnessverband.de

So viel verbraucht der Korper

tet, verbraucht zusatzlich 50 Prozent des Grundumsatzes.

Nicht nur bei der Arbeit und beim Sport verbrauchen wir Energie, son-
dern auch, wenn wir nichts tun, verbrennt der Korper Kalorien, um sei-
ne Funktionen aufrecht zu erhalten. Als Faustformel gilt: Eine Kilokalorie
(kcal) pro Stunde und Kilogramm Korpergewicht, bei Frauen zehn Pro-
zent weniger. Ein 80 Kilo schwerer Mann verbrennt also taglich 1.920
kcal (80 x 24). Zusatzliche Energie wird je nach Tatigkeit verbraucht. Bei
leichter Schreibtischarbeit kann man noch einmal etwa 20 Prozent des
Grundumsatzes hinzuaddieren; wer schwere korperliche Arbeit verrich-

Foto: Georgiy Pashin/fotolia.com

Foto: Ambrofoto/fotolia.com
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Ernahrung

Weg mit

den leeren

Kalorien

An manchen Lebensmitteln
kann man sich richtig satt essen
und nimmt doch nicht zu. Andere

hingegen schlagen unerwartet
schnell als FettpOlsterchen
zu Bauche.

Theoretisch ist es ganz einfach: Wer
seinem Korper nur so viel Energie zu-
fiihrt, wie er verbraucht, nimmt nicht zu.
Allerdings konnen die wenigsten ihren
Kalorienbedarf richtig einschatzen — in
Deutschland sind es nur acht Prozent
der Bevolkerung, ergab die Nationale
Verzehrsstudie.

Dabei behaupten die meisten Bundes-
burger von sich, auf gesunde Ernahrung
grofden Wert zu legen, das gilt vor al-
lem fur die Frauen. Die gleiche Untersu-
chung zeigt aber auch, dass der giinstige
Preis von Lebensmitteln immer noch ei-
nes der wichtigsten Kaufargumente ist.
Viele glauben, sich hochwertige und fri-
sche Lebensmittel nicht leisten zu kon-
nen. Tatsachlich kostet selbst gekoch-
tes Essen aus frischen Zutaten oft nicht
mehr, sondern weniger als ein Fertigge-
richt.

Foto: westend 61
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Vergleiche belegen, dass wir heute im
Durchschnitt deutlich mehr Kalorien zu
uns nehmen als die Generationen vor
uns. Laut Weltgesundheitsorganisation
sind es taglich 600 Kalorien mehr als
noch in den 60er-Jahren. Dabei leisten
in unserer Gesellschaft nur noch die we-
nigsten Menschen korperliche Schwerst-

So ist es nur folgerichtig, dass 85 Pro-
zent der Deutschen denken, dass sie
sich besser und damit auch figurfreund-
licher ernahren konnten. Eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung besteht
uberwiegend aus Vollkornprodukten,
Obst, Gemuse und Kartoffeln, ausrei-

chend Milch und Milchprodukten und

arbeit. Kein Wunder, dass dieses Plusan  wenig Fleisch, Fett und stifsen Sachen.

Energie nicht abgebaut wird und sichin  Wer ein paar Regeln beherzigt, bleibt

Speckpolster verwandelt. ohne grofde Muhe in Form:

Fett

Fett ist verpoOnt, so scheint es, wenn man all die Light-Produkte im Supermarkt sieht.
Und doch ist unser Fettverbrauch stetig gestiegen. Innerhalb der vergangenen 150
Jahre hat er sich auf rund 40 Kilo pro Jahr und Kopf verachtfacht. Gesundheitlich
vertretbar ware ein taglicher Fettkonsum von 60 bis 80 Gramm. Tatsachlich essen
die meisten Bundesbiirger fast das Doppelte.

Ein gewisses Quantum Fett braucht der menschliche Korper. Fettsauren sind lebens-
wichtig und tragen zur Vitaminversorgung bei. Ohne geringe Mengen an Fett konnten
zum Beispiel die Vitamine A, D, und E vom Korper gar nicht aufgenommen werden.
Welches Fett man verwendet, ist dabei nicht egal. Sparsam sollte man mit tierischen
Fetten umgehen, denn sie setzen sofort an. Besser und wertvoller sind pflanzliche
Ole, die reich an ungesattigten Fettsiauren sind. Sie werden fiir vielfiltige Prozes-
se im Korper benotigt.

Oft essen wir ganz unbewusst zu viel Fett. Denn nicht die Butter aut dem Brot oder
der Loffel Creme fraiche in der Sof3e ergeben den grofden Unterschied, sondern die
versteckten Fette, die in vielen Nahrungs-
mitteln stecken — in Wurst und Kase, Ku-
chen und Dessert. Zum Beispiel enthal-
ten schon ein Leberwurstbrotchen oder

drei Riegel Nussschokolade 20 Gramm
reines Fett. |
Durch ein wenig Umsicht lassen sich aber N
viele Fettfallen vermeiden. Zum Beispiel
durch fettfreie oder fettarme Garmetho-
den wie Grillen, Diinsten, Dampfen oder
Garen im Bratschlauch. Sofden mussen
nicht immer mit Bratenfett oder Sahne an-
geruhrt werden, das gelingt auch mit pu-
riertem Gemiise oder Joghurt. Und wenn
man sich ab und zu eine Leckerei gonnt:
Hefegeback zum Beispiel enthalt deut-

lich weniger Fett als ein Buttercroissant,

Fruchtsorbet weniger als Sahneeis.

Foto: Image Source

Fleischlos schlank?

Vegetarier essen viel Gemuse und
Obst. Beides ist wichtig flr eine
ausgewogene Ernahrung, macht
satt, hat aber nicht viele Kalori-

en. Also mussten Fleischverachter
doch per se dunner sein als Zeitge-
nossen, die regelmaBig fetten Bra-
ten und Wurst genieBen?
Verallgemeinern lasst sich das
nicht. Es gibt durchaus auch rund-
liche Vegetarier, zum Beispiel den
Fernsehkomiker Dirk Bach. Der

hat sogar ein vegetarisches Koch-
buch geschrieben. In erster Linie
kommt es nun mal auf die Kalorien-
zufuhr an. Und da sind Vegetarier
je nach Essgewohnheiten nicht im
Vorteil. Wer namlich nicht nur Mohr-
chen knabbert, sondern sich regel-
malflig fetten Kase gonnt, Frittiertes,
Nudeln mit SahnesofB3e, Chips oder
Nusse, kann auch ohne Fleischkon-
sum an Gewicht zulegen.

Bei vernunftiger Ernahrung nimmt
man mit vegetarischer Kost aber
tatsachlich ab, bestatigt eine Stu-
die der Universitat Pittsburgh. Dort
stellte man eine Gruppe uberge-
wichtiger Manner und Frauen auf
pflanzliche Kost um, erganzt durch
Milchprodukte und Eier, also eine
Ernahrungsweise, die jener der
Ovolaktovegetarier entspricht. Eine
Vergleichsgruppe bekam hinge-
gen eine fettarme Reduktionsdiat,
musste aber auf Fleisch nicht ver-
zichten. Nach einem Jahr hatten die
Vegetarier mehr abgenommen als
die Probanden der Vergleichsgrup-
pe, und auch ihre Cholesterinwerte
hatten sich verbessert. Nach Ende
der Studie blieben sogar 40 Prozent
der Teilnehmer der fleischlosen Er-
nahrungsweise treu; von den kalo-
rienzahlenden Studienteilnehmern
waren nach zwolf Monaten nur 30
Prozent bereit, mit der Diat fortzu-
fahren.
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Schlemmen ohne
schlechtes Gewissen

Endlich ist das Wunschgewicht er-
reicht, stolz kann man seinen Korper
jetzt auch wieder in figurbetonter
Kleidung zeigen und schwort sich:
Das soll nie mehr anders werden.
Schokolade, Sahnetorte und Krus-
tenbraten wird man auf ewig ent-
sagen.

Vergessen Sie’s. Dauerhaftes Dar-
ben ist zum Scheitern verurteilt.
Denn die nachste Essenseinladung
kommt bestimmt. Oder einfach die
unbandige Lust auf etwas StBes
zum Nachmittagskaffee. Man darf
nicht vergessen: Essen ist nicht blof3
Treibstoft, der dafur sorgt, dass wir
leistungsfahig bleiben. Es hat auch
eine starke emotionale und soziale
Bedeutung, die man nicht ausklam-
mern kann. Essen gehort zu gesel-
ligen Runden und zu Festen einfach
dazu. Und manchmal braucht man
etwas Gutes auch nicht nur flr den
Magen, sondern fur die Seele.

Das ist in Ordnung, wenn man be-
wusst Uber die Strange schlagt, ver-
sichert der amerikanische Arzt und
Erndhrungsfachmann Dr. Howard

M. Shapiro. Die Kunst liegt darin,
sich nicht wahllos verfuhren zu las-
sen, sondern sich klar zu entschei-
den: Dieses Cremetortchen wer-

de ich jetzt essen und danach kein
schlechtes Gewissen haben. Nur so
bereitet die kleine Essens,,sinde*
wirklich Genuss — und bleibt die
Ausnahme.

Wenn man sich allerdings nach je-
der Leckerei mit Selbstvorwurfen
plagt und als Versager fuhlt, kommt
es allzu schnell zur Selbstsabotage
nach dem Motto: Nun ist sowieso al-
les egal. Jetzt habe ich einen Riegel
Schokolade verputzt, jetzt kann ich
auch gleich noch den Rest der Ta-
fel aufessen. Und damit sind der Ge-
wichtszunahme und Unzufriedenheit
Tur und Tor geoffnet.
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Milch und Milchprodukte

Milch ist eine hochwertige Proteinquelle und daher wichtig fiir eine ausgewogene Er-
nahrung. Der Nachteil: Wie Fleisch enthalten Milch und Milchprodukte einen relativ

hohen Anteil gesattigter Fettsauren, die chemisch nicht so reaktionsfreudig sind wie

ungesattigte Fettsauren und daher gleich in die Fettdepots des Korpers wandern.
Beim Kauf von Milch und Milchprodukten sollte man daher auf den Fettanteil ach-
ten, gerade bei Kase, der besonders fettreich ist. Hier kommt es auf den Fettgehalt
in Trockenmasse an, der auf der Verpackung genannt wird. Magermilch, -joghurt
und -quark sind leichte Alternativen zu den vollfetten Produkten. Wer gern Frucht-
joghurt loffelt, achtet besser auch auf die Zuckermenge in der Fruchtzubereitung.

\ —

Foto: NiDerLander/fotolia.com

Fleisch

Fleisch war frither ein Luxusessen. Im Jahre 1850 lag der durchschnittliche Fleisch-
konsum pro Kopf und Jahr bei 21 Kilo. Heute kann sich hierzulande fast jeder taglich
Wurst und Fleisch leisten. Und so verputzen wir pro Jahr und Kopf im Durchschnitt
etwa 90 Kilo Fleisch. Manner essen doppelt so viel Fleisch und Wurst wie Frauen.

,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft” — an dem alten Slogan ist viel dran. Fleisch ist
der Eiweifdlieferant Nummer eins, und ohne diesen komplexen Grundstoff lauft in un-
serem Korper uberhaupt nichts. Proteine aus Fleisch kann der menschliche Korper
fast vollstandig verwerten. Allerdings enthalt Fleisch oft auch viel Fett. Das gilt be-

™~

T sonders fir Wurst und andere verar-

beitete Fleischwaren. 100 Gramm Sa-

NG

lami zum Beispiel enthalten 33 Gramm
Fett. In Leberwurst liegt der Fettanteil
bei etwa 30 Prozent. Eine Gans wie-
derum bringt es auf 31 Gramm Fett
pro 100 Gramm und durchwachsener
Speck besteht sogar zu 65 Prozent aus
reinem Fett.

Ernahrungsexperten empfehlen,
den Fleischkonsum zu reduzieren.
80 Gramm am Tag sollten reichen.
Und man sollte vorwiegend zu mage-
ren Sorten greifen; dazu gehoren bei-
spielsweise Huhn, Kalb und Wild.
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Fisch

Die meisten Fischsorten enthalten wenig Fett und eignen sich
deshalb fiir die kalorienbewusste Ernahrung. Besonders ma-
ger sind viele Stuifdwasserfischarten
wie Barsch oder Zander, aber auch
Seefische wie Scholle, Seelachs oder
Kabeljau.

Viel Fett enthalten zum Beispiel Aal
und Hering. Wer aut die schlanke Li-
nie achtet, sollte bei fetten Fischen
Zuruckhaltung tiben, sie aber nicht
ganz vom Menuplan streichen. Denn
Fischfett ist fiir den Korper wertvoll.
Es ist reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren, die den Cho-
lesterinspiegel senken. Daneben enthalt Fisch biologisch hoch-

Obst und Gemuse

Obst und Gemise enthalten re-
lativ wenige Kalorien, sind da-
bei aber sattigend und wichtige
Lieferanten von Vitaminen, Mi-
neralstoffen, Spurenelementen,
sekundaren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen. Besonders vita-
minreich und frisch sind Saison-
obst und -gemusesorten, die kei-
ne langen Wege- und Lagerzeiten
hinter sich haben und reif geern-
tet wurden.

Obwohl jeder weif3, dass Obst
und Gemiuse gesund sind, essen
die meisten Menschen hierzulan-
de viel zu wenig davon. In Deutschland liegt der Verzehr deutlich
unter den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung (DGE). Sie rat dazu, taglich insgesamt 250 Gramm Obst zu
essen. Etwa ein Drittel der Deutschen verfehlt dieses Ziel. Gemu-
se wird sogar noch weniger gegessen. 400 Gramm pro Tag sollten
es sein. Fast 88 Prozent der Deutschen essen aber weniger. Man-
ner sind offenbar gar keine Fans von Griinzeug. Nur bei 37 Prozent
der Manner kommt taglich Gemuse auf den Tisch.

Es versteht sich natiirlich von selbst, dass Obst und Griinzeug
das Kalorienkonto nur dann wenig belasten, wenn die Zuberei-
tungsart leicht ist: Also Obst nicht mit viel Zucker bestreuen, den
Salat nicht in Mayonnaise ertranken und bei fetten Sofden wie Sau-
ce bérnaise und hollandaise Zurtickhaltung tiben.

Foto: Fancy

wertiges Eiweil3, lebenswichtige Spurenelemente und Mine-
ralstoffe; in Seefisch steckt aufderdem Jod. Jod ist wichtig fur

den Korper, weil bei Jodmangel die
Stoffwechselprozesse verlangsamt
werden, folglich auch der Energie-
verbrauch. Wenn dem Korper Jod
fehlt, nimmt man also leichter zu.

Auch bei Fisch gilt: Es kommt auf
die Art der Zubereitung an. Selbst
der magerste Fisch liegt schwer im
Magen, wenn man ihn paniert und
in viel Fett ausbackt. Wenn man den

Fisch aber zum Beispiel grillt oder dampft, ist er ein kalorien-
armes, schmackhaftes Essen.

Vollkornproduke

Nicht raffinierte Produkte wie Vollkornbrot
oder Nudeln und Naturreis haben viele Vor-
teile. Sie sind reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen wie Eisen und Magnesium, sie ent-
halten viel Eiweif3, Ballaststoffe, komplexe
Kohlenhydrate und wenig Fett. Vor allem
aber machen sie lange und nachhaltig satt.
Wer morgens Vollkorn- statt Weifdbrot isst,
hat nicht schon eine Stunde nach dem Fruh-
stiick wieder Magenknurren. Das liegt nicht
nur an den Ballaststoffen, die gut und lan-
ge sattigen, sondern auch daran, dass man
Vollkorn besser und langsamer kauen muss.
Und wer langsam isst, merkt eher, wann er

satt ist.
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Zucker

Zucker lietert Energie — sonst nichts. Die-
se leeren Kalorien ohne andere Nahrstoffe
braucht der Korper nicht. Die Energie, die
er benotigt, zieht er zur Gentlige aus star-
kehaltigen Nahrungsmitteln wie Brot oder
Kartoffeln.

Wer Lust auf Stif3es hat, greift am besten zu

Wer nicht in die Stif3falle tappen will, sollte
das Etikett studieren: Zucker kann sich in
der Deklaration der Zutaten unter verschie-
denen Namen verbergen, zum Beispiel Sac-
charose (Ruben-, Rohr-, Haushaltszucker,
Kristallzucker), Maltose (Malzzucker),

Foto: Klicker/pixelio.de

Obst, denn mit Kuchen, Eis oder Schokola- -

J Fructose (Fruchtzucker) oder Dextrose
- (Traubenzucker).

de fullt man sein Kalorienkonto besonders Wissen sollte man auch: Zucker macht
rasch, weil in diesen Lebensmitteln Zucker und Fett stecken. = hungrig. Er regt die Insulinproduktion an, sodass man schon
Zucker ist auch in vielen anderen Lebensmitteln versteckt;  kurz nach dem Verzehr von Siifdem wieder Hunger hat. In man-
Tomatenketchup zum Beispiel kann zu einem Viertel daraus chen Landern wird vor dem Essen statt eines alkoholischen
bestehen. Auch manches vermeintlich gesunde Lebensmittel  Aperitifs ein Glas Zuckerlosung gereicht — damit der Appetit

wie Musli kann einen hohen Zuckergehalt aufweisen. kraftig angeregt wird.

Jo-Jo-Effekt entratselt?

Er ist der schlimmste Feind erfolgreicher Diaten: der Jo-Jo-Effekt. So nennt
man das standige Auf und Ab des Gewichts, denn sobald eine Diat abge-
schlossen ist, nehmen viele schnell wieder zu. Die Forscher Thomas Meinert
Larsen und Arne Astrup von der Universitat Kopenhagen scheinen nun her-
ausgefunden zu haben, wie man den gefurchteten Effekt verhindert: Durch
viel eiweiBreiche Nahrung wie mageres Fleisch, Fisch und fettarme Milch-
produkte — und wenig Fett und starkehaltige Kost. Eine groB3e Rolle spielt
dabei der glykdmische Index (Gl). Lebensmittel mit einem hohen Gl — zum
Beispiel SuBigkeiten — lassen die Blutzuckerwerte schnell ansteigen; folg-
lich schuttet der Korper groBere Mengen Insulin aus. Fur kurze Zeit fuhlt
man sich satt, doch schnell fallt der Blutzuckerwert auch wieder und der
Magen knurrt erneut.

Diese Erkenntnisse sind zwar nicht ganz
neu; dennoch erregt die danische Un-
tersuchung Aufmerksamkeit, da sie die
weltweit grof3te Diatstudie ist, die sich
eingehend mit dem Jo-Jo-Effekt be-
fasst. 772 Familien aus mehreren euro-
paischen Landern nahmen an der GroB3-
studie teil. Sie belegt: Innerhalb von
sechs Monaten nach einer Diat stieg
das Gewicht bei allen Teilnehmern wie-
der an. Doch die Probanden, die sich
nach der Abnehmkur von reichlich Pro-
teinen ernahrten und auf einen niedrigen
Gl achteten, nahmen von allen am we-
nigsten wieder zu. Besonders groB3 war
der Abstand zu einer Vergleichsgruppe,
die Nahrung mit wenig Eiweil3 und einem
hohen Gl bekam. Diese Gruppe nahm im
Schnitt zwei Kilo mehr zu.

| R
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Alkohol

Dass tibermafdiger Alkoholgenuss der

Gesundheit schadet, weifd schon jedes
Kind. Weniger klar ist den meisten, dass
Alkohol auch eine Kalorienbombe ist. In
0,3 Liter Pils stecken etwa 145 Kalorien,
in einem halben Liter Weizenbier gar 230
und ein klarer Schnaps bringt 42 Kalori-
en ein. Und das, ohne irgendwelche zu-
satzlichen Nahrstoffe zu liefern. Dafir
hat Alkohol eine weitere unerwunsch-
te Wirkung: Er wirkt appetitanregend.
Daher trinkt man ihn ja auch als Aperi-
tif vor dem Essen. Wer auf seine Figur
achtet, verzichtet besser auf das Glas-
chen vor dem Essen und gonnt sich
auch sonst nur gelegentlich mal ein Glas
Wein, Bier, Sekt oder Cocktail.

Foto: Anja Roesnick/fotolia.com
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Abuehinen twlt Gonuss

Sie dirfen alles essen, wichtig ist das Maf3!

Mit dem INJOY Abnehmprogramm unterstit-
zen wir Sie bei lhrem Wunsch abzunehmen.
Sie erfahren alles Gber das richtige Ess- und
Bewegungsverhalten und wie wichtig es ist,
Kérper und Geist in Einklang zu bringen um
lhr Wunschgewicht optimal erreichen und
halten zu kénnen. Gesunde Lebens- und Ess-
gewohnheiten, ein hoher Grundumsatz und
eine hohe Stoftwechselaktivitat durch geziel-
tes Training, gepaart mit positiver Denkweise,
sind gemeinsam datir verantwortlich, dass
Sie Abnehmen und Gewichtserhaltung leicht
und langfristig managen.

Das INJOY Abnehmprogramm gibt es auch
in lhrer Néhe. Informieren Sie sich Gber lhren
personlichen Weg zur Wunschtigur:
www.injoy.de

£y -'_' R
......

fur ein besseres Leben

"—V

INJOY

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

www.injoy.de




I Das Gewicht halten

Was Hanschen nicht lernt ...

Dicke Kinder — dicke Erwachsene

Die meisten Ubergewichtigen Kinder kampfen auch als Erwachsene mit den Pfunden.
Dazu kommt ein erhohtes Krankheitsrisiko. Wenn der Nachwuchs zu viel auf die
Waage bringt, ist Abwarten also die falsche Strategie.

inder und Jugendliche in Deutsch-
K|and werden immer dicker. Im Ver-
gleich zum Zeitraum zwischen 1985 und
1998 ist der Anteil der Kinder mit Uber-
gewicht auf das Anderthalbfache gestie-
gen. Aktuell sind etwa 1,9 Millionen Kin-
der und Jugendliche zwischen 3 und 17
Jahren tibergewichtig. Etwa 800.000 von
diesen 1,9 Millionen haben sogar star-
kes Ubergewicht. Das ist das Ergebnis
des bundesweiten Kinder- und Jugend-
gesundheitssurveys (KiGGS).
Doch zu viel Speck macht auch Kinder
krank. Die Weltgesundheitsorganisation
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warnt vor Folgen kindlicher Adipositas
wie Haltungsschaden, Gallensteinen und
Fettleber, Diabetes, Bluthochdruck und
Fettstoffwechselstorungen. Aber auch
vor psychosozialen Folgen wie einem ge-
ringen Selbstwertgefiihl, Depressionen
und Essstorungen.

Die meisten bleiben dick

Das alles wollen Eltern ihren Kindern na-
turlich ersparen. Doch nicht jeder nimmt
das Problem ernst. ,Das wachst sich
aus”“, meinen manche Eltern und finden

die Lage nach Augenmaif3 noch nicht be-
drohlich. Die Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) warnt davor.
Ob ein Kind tatsachlich zu dick ist und
Gesundheitsprobleme drohen, sollte man
beim Kinderarzt untersuchen lassen. ks
kann zwar sein, dass aus einem moppe-
ligen Grundschiiler ganz von selbst ein
schlaksiger Teenager wird. Doch verlas-
sen kann man sich darauf nicht.

Die Lebensgewohnheiten spielen da-
bei eine ganz entscheidende Rolle. Ge-
nau wie bei den Grofden sind auch bei
den Kleinen Bewegungsmangel und fal-

Foto: Luminate/fotolia.com



sche Ernahrung der Grund fiir das Uber-
gewicht. ,Im Alter von drei bis fiinf Jah-
ren verbringen Kinder heute drei Viertel
ihrer wachen Zeit im Sitzen“, weif3 Adipo-
sitas-Fachmann Professor Johannes He-
bebrand. Korperlich anstrengendes Spiel

ist selten geworden.

Und was die Ernahrung angeht: Kin-
der entscheiden daruber noch nicht be-
wusst. Diese Verantwortung liegt bei
den Erwachsenen. Falsche Ernahrungs-
gewohnheiten werden innerhalb der Fa-
milie weitergegeben. Es erstaunt deshalb
nicht, dass tibergewichtige Kinder auch
meist Ubergewichtige Eltern haben. Die
Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind fett-
leibig wird, ist besonders hoch, wenn
mindestens ein Elternteil stark tiberge-
wichtig ist. Und zwar drei- bis viermal so
hoch. ,Was Hanschen nicht lernt, lernt
Hans nimmermehr®, warnt Dr. Eva-Ma-
ria Schroder, Ernahrungswissenschaft-
lerin und Leiterin des Ernahrungs-Bera-
tungs-Service in Tutzing. Ihrer Erfahrung
nach werden viele Heranwachsende das
falsche Ernahrungskonzept und damit
auch die Pfunde nicht mehr los. Aus 60
bis 80 Prozent der tibergewichtigen Kin-
der werden spater dicke — und sehr oft
kranke — Erwachsenene, weifd auch die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung.

Diat ist nichts fur Kinder

Kindern ein gesundes Essverhalten bei-
zubringen, verlangt Fingerspitzengefiihl.
Die Erfahrung zeigt namlich, dass Kin-
der mit Trotz reagieren, wenn man sie
beim Essen zu sehr mafsregelt. Kindern
jedes Bonbon, jedes Eis und jede Tite
Pommes zu verbieten fuhrt nur dazu,
dass sie sich Leckereien heimlich vom
Taschengeld kaufen.

Nie sollte man seinen Kindern auf ei-
gene Faust eine Diat verordnen, womaog-
lich die, die man gerade selbst absolviert.
Denn Kinder brauchen eine ausreichen-
de und ausgewogene Ernahrung, und

sie miissen sogar zunehmen, schlieflich

wachsen sie noch.

,Man sollte Kindern nur das zumu-
ten, was man selbst vorlebt, man kann
von ihnen aber nicht die gleiche Diszip-
lin erwarten wie von Erwachsenen®, un-
terstreicht Professor Hebebrand. Sein

Gutes Vorbild Uber-
zeugt mehr als alle
Worte. Man kann
Kindern nur das
zumuten, was man
selbst vorlebt.

Tipp: Kindern gesunde Nahrungsmit-
tel anbieten wie Obst und Vollkornbrot,
aber sie allein entscheiden lassen, wie
viel sie davon essen. ,Kinder miissen ler-
nen, selbst zu erkennen, wann sie noch
Hunger haben und wann sie satt sind®,
so Hebebrand.

Essenssunden

Ich esse zu wenig Obst und Gemuse

Bei HeiBhunger esse ich haufig Ungesundes
Ich esse zu unregelmaBig

Ich esse oft zu fett

Ich nehme mir zu wenig Zeit zum Essen

Ich erndhre mich oft zu einseitig

Ich kann beim Essen nicht Nein sagen

Ich esse zu groBe Portionen

Ich esse auch ohne Hunger viel zwischendurch
Ich esse zu viele Fertiggerichte

Manchmal esse ich nur aus Frust oder Stress

Ich habe keine Ernahrungsdefizite

Quelle: Nestle Studie 2009

Subjektiv empfundene Erndhrungsdefizite

31 %
31 %
26 %
26 %
23 %
22 %
22 %
19 %
118 %
11 %
110 %
115 %

Bei einer Umfrage unter erwachsenen Deutschen im Auftrag des Nestlé-Kon-
zerns gingen die Befragten mit inren Ernahrungsgewohnheiten hart ins Gericht.
Nur 15 Prozent sind der Meinung, dass mit ihrer Ernahrung alles in Ordnung sei;
die meisten Deutschen erkennen Schwachstellen in ihrem Essverhalten— vom
unkontrollierten Futtern aus Frust bis zum Essen unter Zeitdruck.

Grafik: OKO-TEST
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Krank
statt
schlank

Schlankheitspraparate aller Art werden heute zumeist
ubers Internet gekauft. Auch Medikamente zum Ab-
nehmen, fUr die man eigentlich ein Rezept bendotigt,

bekommt man online durch einen Cyberdoktor, der die

Verordnung ausstellt. Doch viele dieser Mittel sind
nicht nur dubios, sondern auch gesundheitsschadlich.

In Tasschen Kaffee, das kann doch nicht scha-
E den! Das dachte sich auch die Firma Imperia-Eli-
ta mit Sitz im hessischen Wettenberg bei Giefden.
Sie brachte einen Instant-Kaffee auf den Markt, der
nicht nur munter, sondern auch schlank machen
sollte. Doch Vitaccino enthalt eine pharmakologi-
sche Substanz, die Mediziner kennen: Sibutramin.
Der Appetitziigler wurde lange Zeit sehr dicken
Menschen verschrieben, um ihnen das Abnehmen
zu erleichtern. Sibutramin wirkt hemmend auf das
Appetitempfinden, indem es im Gehirn voruberge-
hend das Hungerzentrum blockiert. Sibutramin ist

auch in Reductil enthalten, einem Abnehmpraparat
aus dem Hause Abbott. D

Foto: Robert Kneschke/Fotolia.com
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Der Sorgfalt
nicht Genlge getan

Dass ein echter Hammer in dem Kat-
fee steckt, das wusste die Firma Impe-
ria-Elita nach eigenem Bekunden nicht.
Sie habe ,,im Zuge der ihr obliegenden
Sorgfaltspflicht® den Kaffee untersu-
chen und lebensmittelrechtlich beur-
teilen lassen: ,Hierbei blieb der Instant-
Coffee unbeanstandet.” Erst durch die
Prifung in einem amtlichen Labor der
Lebensmitteliberwachung wurde die
bedenkliche Substanz festgestellt. Da-
raufhin verschwand Vitaccino im Okto-
ber 2010 vom Markt.

Mittel mit Sibutramin dirfen seit 2010
in der EU nicht mehr verkauft werden. Es
hatte sich herausgestellt, dass die Subs-
tanz bei Menschen mit Vorerkrankungen
des Herzens zu Infarkt und Schlaganfall
fiihren kann. Bei gesunden Menschen er-
nOhte Sibutramin den Blutdruck und die
Herzfrequenz. Auch Verstopfung, Ubel-
ceit, Mundtrockenheit, Schlaflosigkeit,

Schwindel und Schweifdausbriiche kon-
nen die Folge sein. Noch schlimmer: Ei-
ner US-Studie zufolge gab es sogar 34
Todesfalle durch Sibutramin.

Sibutramin trotz Verbot
Im Umlauf

Dabei hilft Sibutramin nur mafdig beim
Abspecken. Verschiedene Studien haben
gezeigt, dass die Gewichtsabnahme mit-
hilfe des Medikaments zwei bis vier Kilo-
gramm mehr betragt als ohne Hilfsmit-
tel. Nach einiger Zeit geht das Gewicht
gar nicht mehr runter, weil sich der Kor-
per an die Pharmasubstanz gewohnt.
Dennoch ist die Pille weiterhin im Um-
lauf. Es ist ein Leichtes, Medikamente
mit Sibutramin zu kaufen. Man gibt bei

~

Google einfach das Stichwort ,,Sibutra-
min“ ein, und schwupps! — erhalt man
gleich mehrere Links zu Internetapo-
theken, die das Original Reductil oder
ein Generikum, also ein Nachahmer-
produkt, anbieten. Im Dezember 2010
wurde es unter anderem bei www.hex-
med.com und www.aplusmedic.com ver-
kauft. Hexmed International mit Sitz auf
den Jungferninseln in der Karibik wies
immerhin darauf hin, dass Reductil der-
zeit nur in die Schweiz versendet wer-
den darf (weil sie nicht zur EU gehort).
Doch wer dort jemanden kennt, der es
bestellt, kommt dann doch daran.

Im Internet gibt es auch jede Menge
Abspeckmittel, die Sibutramin enthal-
ten — ohne dass es deklariert ist. Regel-
mafdig untersucht und warnt das Regie-
rungsprasidium Darmstadt (RP) vor
Schlankheitsmitteln, die vor allem aus
China und Indonesien eingefiihrt wer-
den. Die Kapseln heifsen LAMI, Redu-
ce Weight Fruta Planta und La Jiao Shou
Shen. Alle Praparate geben sich betont
natiirlich. Haufig wird damit geworben,
dass es sich dabei um eine Mischung
ausgesuchter Krauter aus okologischem
Anbau handelt. Doch die angeblichen
grunen Wunderpillen enthalten teils das
Doppelte der sonst ublichen Sibutramin-
menge. Teils ist auch die Substanz Phe-
nolphthalein drin, ein Abfihrmittel, das
wegen einer moglichen krebserregen-
den Wirkung verboten ist.

Eine aktuelle Untersuchung vom No-
vember 2010 zeigte: Sowohl die Super-
Fettverbrenner-Bomben als auch die Kap-
seln Jianfeijndan Activity Girl enthalten
hohe Mengen an Sibutramin und Phenol-
phtalein. Sie wurden also nach dem Si-
butraminverbot in Umlauf gebracht.

»Ilch sehe keine Veranlassung zu glau-

ben, dass die illegalen Vertreiber, die

n

-
- * S

sich schon in der Vergangenheit in kei-
ner Weise um irgendwelche gesetzli-
chen Vorschriften gekimmert haben,
wegen des Wegfalls der Zulassung fur
Sibutramin ihr Handeln andern konn-
ten”, sagt auch Reiner Herkner vom De-
zernat Pharmazie beim RP Darmstadt.
Vielmehr gebe es sogar eine Zunahme
der illegalen Internetbestellungen im
Arzneimittelbereich. Im Jahr 2009 wur-
den beim Hauptzollamt 13.750 solcher
Sendungen sichergestellt, im Jahr zu-
vor waren es ., nur" 1028. Darunter ne-
ben Potenz- und Haarwuchsmitteln auch
Schlankheitspraparate.

Tot statt schlank

Dass man sich damit regelrecht vergif-
ten kann, zeigte die Universitat Hong-
kong. Toxikologen untersuchten zwi-
schen 2004 und 2009 Patienten, die
(angeblich) nattirliche und pflanzliche
Abnehmpraparate eingenommen hat-
ten und anschliefdend mit Herzrasen,
Schwindel, Schlaflosigkeit und Zittern
im Krankenhaus eingeliefert wurden.
66 Patienten hatten sich mit den Ab-
nehmmitteln vergiftet, acht erkrankten
schwer. Bei einem Patienten endete die
Abnehmkur gar todlich. In den 81 Ab-
nehmmitteln, die die Betroffenen tiber
Freunde, Krauterladen und das Inter-
net bezogen hatten, fanden die Wissen-
schaftler zwolf verbotene Substanzen.
Darunter wiederum Sibutramin.

Auch andere verbotene
Pillen kursieren

Im Internet gibt es weitere Mittel, die an-
geblich schlank machen, aber schon lan-
ge verboten sind. So darf das Abnehm-
praparat Acomplia seit 2008 in der EU

-
o
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Die Pille zum Abnehmen? Das ware zu schon, um wahr zu sein. Besonders
problematisch ist aber, dass viele freiverkaufliche Schlankheitsmittel bedenkliche
Nebenwirkungen haben konnen.

nicht mehr vertrieben werden. Es blo-
ckiert im Gehirn eine Region, die fiir das
Genief3en zustandig ist, und halt den Ap-
petit somit unter dem Deckel. Aufgrund
massiver psychiatrischer Nebenwirkun-
gen musste der Vertrieb eingestellt wer-
den. Funf Patienten sollen sich nach Ein-
nahme der Wirksubstanz von Acomplia,
Rimonabant, das Leben genommen ha-
ben, berichtet die Europaische Arznei-
mittelbeh6rde EMEA.

In der Internetapotheke www.me-
didme.com konnte man Acomplia im
Dezember 2010 aber als Generikum

Yo VIGE®

caufen. Ehrlich wurden alle Nebenwir-
kungen von Tragheit iber emotiona-
les ,Auf und Ab" bis hin zu Infektionen

der oberen Atemwege, Stimmungs-
schwankungen und Muskelkrampfen
aufgefuhrt. Es wurde auch darauf hin-
gewiesen, dass das Praparat nur in
Verbindung mit einer Diat und sport-
licher Aktivitat eingenommen werden
soll. Dann folgte die Preisinformation -
60 Pillen (Wirkstoffmenge 20 mg) kos-
ten 190 Euro — und der Bestellklick. Im
nachsten Schritt wurde in einem Kklei-
nen Fragebogen nach Erkrankungen,

die der Einnahme entgegenstehen
konnten, gefragt, so nach einem hohen
Blutdruck, Problemen mit dem Herzen,
Allergien, Operationen und sonstigen
Medikamenten, die eingenommen wer-
den. Dann konnte bestellt und bezahlt
werden.

Medikament ohne Rezept
kein Problem

Neben den Risiken, die Acomplia mit sich
bringt, gibt es ein weiteres Problem: Es

zahlt wie auch das Abnehmpraparat Xeni- D

" @ 5 Q. ¢
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Il Schlankheitsmittel

Rezeptpflichtige Mittel sollten immer vom Arzt verordnet werden. Er kann das
Risiko einschatzen und berat, welches Mittel unter Umstanden geeignet ist.

cal zu den rezeptpflichtigen Medikamen-
ten, muss also von einem Arzt verschrie-
ben werden. Auch sollte das Abnehmen
arztlich und psychologisch begleitet wer-
den. Bei vielen Internetanbietern erhalt
man Abnehmmedikamente aber ohne die-
se Begleitung.

Der Anbieter www.euroclinix.de, bei
dem man Xenical quasi rezeptfrei kau-
fen kann, erklart, wie das geht: ,Bei der
Bestellung werden Sie gebeten, einige
medizinische Fragen zu beantworten,
welche von einem unserer Arzte ausge-
wertet werden, um die Eignung der von
[hnen gewahlten Medikamente fiir Sie si-
cherzustellen. Falls dem so sei, wird der
Rechnungsbetrag diskret von Ihrer Kre-
ditkarte abgebucht, bevor unsere Arz-
te ein zulassiges Rezept fiir Ihr Medika-
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ment ausstellen.” Das Prozedere um das
Rezept ist eine Farce. Denn auch Dun-
ne konnen hier Xenical problemlos kau-
fen. Ob der Fragebogen ehrlich beant-
wortet wird, lasst sich schliefdlich nicht
uberprufen.

Vielen Anbietern aus dem Ausland sei
durchaus bewusst, dass sie Waren nach
Deutschland verkaufen, die hierzulande
nicht zugelassen oder nicht verkehrsfahig
sind, heift es in einem Beitrag des Chemi-
schen und Veterinaruntersuchungsamts
(CVUA) Karlsruhe in der Deutschen Le-
bensmittel-Rundschau. Doch sie sind aus
dem Schneider — sobald sie den Kunden
darauf hinweisen, dass sie sich selbst da-
von Uiiberzeugen muissen, ob das jeweilige
Produkt im eigenen Land fur den freien
Verkauf zugelassen sei.

Abzocke im Internet

So lasst sich aller moglicher Unsinn als
Schlankheitsmittel verhokern. Es gibt
Diatdrinks, die anstelle von Gemiuse und
Obst, Brot und Kase verzehrt werden,
quellende Mittel, die satt machen und
das Naschen verhindern sollen, Fett-
und Kohlenhydratbinder, die Nahrstof-
fe aus dem Korper schleusen, und Fett-
burner, die Nahrungsfette verbrennen,
sodass sie nicht ansetzen.

Da ist zum Beispiel die Firma Vitali-
ne Greenlife (www.slim-line.info), die
behauptet: ,Neu: Mit dem Fett-Ex-Kon-
zept konnen Sie schnell, einfach, ge-
sund, dauerhaft abnehmen! Mit 100 %
Geld-zuruck-Garantie.” Es scheint auch

zu funktionieren: ,Ich habe ... 16 Kilo

- """ 4
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abgenommen. Nach zwei Schwanger-
schaften wollten die Kilos nicht runter.
Ich habe schon alles probiert. Erst mit
Fett-Ex habe es geklappt®, schreibt eine
uberglickliche Jana.

Diatmittel unterm
Deckmantelchen

Dass solche Versprechungen nur Schall
und Rauch sind, lasst sich leicht erah-
nen. Dazu kommt: Die Zahl der Abnehm-
wirkstoffe ist mittlerweile absolut un-
ubersichtlich. Das CVUA in Karlsruhe
stiefd im Zuge einer dreiwochigen Re-
cherche auf 371 verschiedene Schlank-
macher, die von 44 verschiedenen An-
bietern stammten. In den Mitteln fanden
sich sage und schreibe 322 verschiedene
Wirkstoffe. Bei den Praparaten handelte
es sich zum Grofdteil um Nahrungsergan-
zungsmittel. Sie durchlaufen keine Pri-
fung durch eine offizielle Institution, be-
vor sie auf den Markt kommen, schreibt
der AID-Infodienst. Die Hersteller seien
lediglich verpflichtet, das Inverkehrbrin-
gen dem Bundesamt fur Verbraucher-
schutz und Lebensmittelsicherheit zu
melden. Es gibt also keinerlei Anforde-
rungen bezuglich des Nachweises der
Wirksamkeit. Nur die Gesundheit dur-
fen sie, wie Giberhaupt jedes Nahrungs-
mittel, nicht gefahrden.

Allerdings stellten auch die Karlsruher
Kontrolleure bei der Recherche fest, dass
ein Viertel der Praparate echte Arznei-
wirkstoffe enthalten. Es handelt sich
also um Medikamente, fiir die eine Zu-
lassung notwendig ist, die auch mit ei-
ner klinischen Priifung zur Wirksamkeit
einhergeht. Die Behorde fand in Schlank-
heitsmitteln etwa den Arzneistoff Ephe-
dra sinica, eine Substanz, die den Stoff-
wechsel beschleunigt. Sie soll Korperfett

] @ -c .
Auf den Internetseiten der e mie e e e e e e b G

Anbieter wird das Blaue vom
Himmel versprochen.
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abbauen, indem der Kalorienverbrauch
erhoht wird. Ephedra-Kraut hat dartiber
hinaus ein suchterregendes Potenzial,
fihrt zu Schlaflosigkeit, Herzrasen und
Schweifdausbriichen und in einzelnen Fal-
len sogar zum Tod. In Deutschland ist es
darum verschreibungspflichtig.

Vertrauen reicht nicht

Kriminelles Verhalten ist dort moglich,
wo es keine effektiven Kontrollen gibt.
,Eine effiziente Kontrolle des Internets ist
bisher nicht systematisch in die Proben-
nahme der amtlichen Lebensmitteluber-
wachung integriert”, kritisieren die Karls-
ruher Uberwachungsfachleute. Doch das
soll sich andern. Das Bundesamt fiir Ver-
braucherschutz und Lebensmittelsicher-
heit stellte bereits Mitte 2010 ein Konzept
vor, wonach kuinftig unter anderem die
Anbieter von Schlankheitsmitteln im In-
ternet ermittelt und den Kontrollstel-

@
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len der Bundeslander bekannt gemacht
werden sollen. Diese konnen dann direkt
kontrollieren, was die Firmen anbieten.

Doch das ist kein leichtes Unterfangen.
Viele Internetanbieter wechseln regelma-
{3ig Name und Adresse. Oft entziehen sie
sich der Verantwortung durch Firmenad-
ressen im Ausland oder Postfacher.

Zugleich bliiht das Geschaft mit Ab-
nehmpraparaten. Zwar lassen sich die
Umsatze der Versender, die vor allem
Nonsens anbieten, nicht erfassen — zu
undurchsichtig ist der Markt. Doch es
gibt Zahlen aus Apotheken und Online-
Apotheken. Der Umsatz mit rezeptfrei-
en Abnehmpraparaten betrug 2009 gut
113 Millionen Euro, so Marktforscher
IMS Health aus Frankfurt. Das bedeutet
zum Vorjahr ein Plus von 23 Prozent. Das
meiste Geld wurde (noch) in Apotheken
verdient. Der Versand via Internetapothe-
ke erfuhr mit plus 37 Prozent aber den
grofdten Zuwachs.
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Checkliste

Abnehmmittel
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Adresse korrekt?

Name, Adresse, Telefonnummer, E-Mail-Adresse, Unterneh-
mensform und verantwortliche Person miissen im Impres-
sum der Internetprasenz einsehbar sein. Ein Postfach allein
genugt nicht.

Preis eindeutig?

Auf der Website muss der Preis inklusive Mehrwertsteuer an-
gegeben sein. Auch die Kosten fur Verpackung und Versand
mussen eindeutig ersichtlich sein. Vorauskasse ist abzuleh-
nen, weil das Geld im Falle des Falles futsch ist.

Vorher — nachher
Diese (tibliche) Werbung ist verboten und weist auf ein unse-
rioses Produkt hin.

Geld zuruck?

Eine Geld-zuriick-Garantie einfach nur so ist wertlos. Oftmals
gibt es nicht einmal Allgemeine Geschaftsbedingungen, auf
die man sich berufen kann. Und wenn es sie gibt, heifdt das
nicht, dass sich daran gehalten wird.

Drin und dran

Auf der Verpackung missen die Wirkstoffe und jeweiligen
Mengen benannt werden. Zudem muss es eine Liste der In-
haltsstoffe geben, die in absteigender Reihenfolge des Men-
genanteils zusammengestellt ist.

2° . s @
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IMm Internet kaufen

Wer wider besseres Wissens via Internet Schlankheitsmittel
kaufen mochte, sollte wenigstens auf das Kleingedruckte
achten, rat die Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen.

Sie hat zusammengestellt, was wichtig ist:

Wie viel darf es sein?
Die Dosierung des Mittels muss angegeben sein und fiir wen
das Praparat gedacht ist.

Was ist es genau?

In der Beschreibung des Produkts muss genannt werden, ob
es sich um ein Nahrungs(erganzungs)mittel, Medizinprodukt,
Arzneimittel, diatetisches Lebensmittel oder eine bilanzier-
te Diat handelt.

Inhalt angegeben?
Eine Liste der Inhaltsstoffe mit genauer Bezeichnung und Men-
genangabe ist wichtig, damit man weif3, was man sich zufuhrt.

Ist es erlaubt?

Recherchieren Sie im Internet, ob der angepriesene Wirkstoff
hierzulande erlaubt ist. Ist er verboten, gibt es auch Griinde
dafiir. Wer so ein Mittel bestellt, macht sich strafbar.

Zu Risken und Nebenwirkungen

... kann man nicht den Apotheker fragen, wenn das Praparat
online bestellt wird. Sie miissen exakt in der Produktinforma-
tion aufgefuhrt sein.

Rein pflanzlich
Diese Aussage besagt gar nichts. Chinesische Schlankheits-
mittel werden oft als ,,grtine Pillen” angepriesen, obwohl das

o !

verbotene Sibutramin drin ist.
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Schlankheitsmittel im Uberblick

Reine Geldverschwendung

Viele Schlankheitsmittel sind wirkungslos und somit Geldverschwendung.

Heikel wird es, wenn sie die Gesundheit gefahrden.

N iederschmetternd®, lautete das Fa-
zit eines OKO-TESTs von Schlank-
heitsmitteln Anfang 2010. , Die Pille, die
die Pfunde dahinschmelzen lasst, ist bis
heute nicht erfunden.” Aus dem kaum zu
uberschauenden Markt wurden 47 Pro-
dukte ausgewahlt und in Apotheken,
Drogerien, im Reformhaus, beim Dis-
counter und iibers Internet eingekauft.
Darunter waren ein Arzneimittel, Kos-
metika und Lebensmittel, der grofde Rest
verteilt sich auf Nahrungserganzungs-
mittel und Medizinprodukte.

@

Wir hatten auch die Anbieter gebeten,
uns Untersuchungen zuzuschicken, die
einen Nutzen ihres Produkts belegen.
Denn das ist ja das A und O: Koénnen
Schlankheitsmittel in handfesten, serio-
sen Studien ihre Wirksamkeit beweisen?
Viele Anbieter schickten gar keine Bele-
ge. Die Studien, die wir erhielten, liefer-
ten iberwiegend keine schliissigen Be-
weise daflir, dass die Mittel irgendetwas
nitzen, also beim Abnehmen und Ge-
wichthalten helfen konnen. ,Der Werbe-
aufwand fir ein Produkt ist umgekehrt

n
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proportional zu seinem Nutzen®, so das
Fazit von Professor Manfred Schubert-
Zsilavecz, der die Praparate begutach-
tete.

Die Arzneimittel

Das Angebot an Medikamenten zum
Abnehmen schrumpft kontinuierlich.
Acomplia darf seit 2008 nicht mehr ver-
schrieben werden, fur Reductil ruht die
Zulassung bis Ende 2011. Im Umlauf sind
noch Antiadipositum X 112 T (Wirkstoft
Cathin bzw. Norpseudoephedrin), Bo-
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Il Schlankheitsmittel

Foto: digitalvision

Wenn der BMI liber 30 iiegt und die Ublichen Diaten nicht fruchten, kann der Arzt

ein Arzneimittel zum Abnehmen verschreiben. Trotzdem muss der Lebensstil nach-

haltig geandert werden.

xogetten S Vencipon (Wirkstoff Phenyl-
propanolamin), Tenuate retard, Regenon
retard (Amfepramon), Alli und Xenical
(Wirkstoff Orlistat).

Fast alle Praparate mussen von ei-
nem Arzt verschrieben werden. Sie kon-
nen eingesetzt werden, wenn der Body-
Mass-Index uber 30 liegt und ubliche
Diaten nicht fruchten. Liegen zugleich
Risikofaktoren wie Bluthochdruck oder

Diabetes vor, konnen die Mittel auch ab
BMI 28 verschrieben werden.

Im OKO-TEST erhielt allein das Arznei-
mittel Alli, 60 mg Hartkapseln ein ,befrie-
digendes” Gesamturteil. Der Wirkstoff
Orlistat hemmt die Spaltung der Fette
im Dunndarm, sodass der Korper weni-
ger Fett und Kalorien aufnimmt. Im Ver-
gleich zu einer alleinigen Diat lassen
sich damit bis zu 50 Prozent mehr Ge-
wicht verlieren, was wissenschaftlich
belegt wurde. Ein Erfolg ist jedoch nur

im Rahmen einer Diat zu erwarten und

i

wenn gleichzeitig der Lebensstil nach-
haltig geandert wird. Nebenwirkungen
wie Blahungen, Durchfall oder oliger
Stuhlgang treten vor allem auf, wenn
die Ernahrung fetthaltig ist. Empfohlen
werden fur die Therapie mit Alli nur 45
Gramm Fett am Tag, um Fettstiihle zu
verhindern. Das ist sehr wenig.

Die verschreibungspflichtigen Xeni-
cal, 120 mg Hartkapseln von Anbieter
Roche enthalten mit Orlistat den glei-
chen Wirkstoff wie das nicht rezept-
pflichtige Praparat Alli — nur in doppel-
ter Dosis. Es durfen nicht mehr als 60
Gramm Fett taglich gegessen werden,
sonst sind Durchfalle die Folge. Empfoh-
len wird den Patienten zudem, vor dem
Schlatengehen ein Vitaminpraparat ein-
zunehmen.

Anders als Orlistat wirken die meis-
ten Abnehmmedikamente auf das Appe-
titzentrum im Gehirn. Je nach Praparat
haben sie aber gravierende Nebenwir-

.“

kungen. Sie erzeugen Herzrhythmussto-
rungen, machen abhangig, nervos und
unruhig und fihren zu Schwindel und
lebensbedrohlichem Lungenhochdruck.
Trotzdem wird die Pharmaindustrie
nicht mude, immer neue Abnehmpil-
len zu entwickeln. Gleich mehrere Mit-
tel musste die amerikanische Arzneimit-
telbehorde FDA kiurzlich begutachten.
Lorcaserin, Contrave und Qnexa. Alle
enthalten pharmakologisch wirksame
Substanzen, die das Appetitempfinden
unterdriicken und somit stark Uberge-
wichtigen beim Abnehmen helfen sollen.
Alle haben aber auch Nebenwirkungen.
Fiir Contrave werden Ubelkeit und Erbre-
chen beschrieben, fir Lorcaserin daru-
ber hinaus Kopfschmerzen. Die Wirkstof-
fe Phentermin und Topiramat von Qnexa
konnen zur Erhohung der Herzfrequenz,
zu Konzentrationsstorungen und zur Be-
eintrachtigung des Gedachtnisses fiih-
ren. Auch ein erhohtes Suizidrisiko wird
nicht ausgeschlossen. Wahrend Lorcase-
rin und Qnexa kurzlich eine Absage sei-
tens der FDA erhielten, steht das endgil-
tige Urteil fur Contrave noch aus.
Milder, aber das ist noch Zukunftsmu-
sik, wirkt vermutlich ein Medikament,
das das Korperfett schmelzen lasst. Bis-
her sollten Schlankheitsmittel vor allem
dafiir sorgen, dass man weniger isst.
Im Gegensatz dazu geht es dem Bonner
Pharmakologen Professor Alexander
Pfeifer darum, den Korper zu motivie-
ren, dass er mehr Fett in Warme umwan-
delt. Der Schlissel dazu sind sogenannte
braune Fettzellen, die auch im mensch-
lichen Korper vorkommen. Unklar ist
noch, ob sie jeder Erwachsene besitzt.
Wenn diese Zellen die richtigen Signa-
le bekommen, etwa durch ein Medika-
ment, sorgen sie dafuir, dass gewohnli-
che Fettreserven — bekannt als weifdes
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Fett — einfach in Warme umgewandelt
werden. Im Tierversuch an Mausen ist
es schon gelungen, die Korpertempera-
tur auf diese Weise zu erhohen. Vollig
unklar ist aber noch, welche anderen Re-
aktionen im Korper durch solche Signa-
le ausgelost werden konnten.

Die Trinkmahlzeiten
Pulver ins Glas, Milch oder Wasser dazu,
umrihren, fertig. Oder gleich den Fix-
und-fertig-Trunk in der Plastikflasche
nehmen. Sogenannte Formuladiaten
werden statt einer festen Mahlzeit mehr-
mals taglich getrunken. Die sufden und
herzhaften Losungen liefern um die 400
Kilokalorien je Mahlzeit. ,Das Geld kon-
nen Sie sich sparen: Besser als mit ,aus-
reichend’ schneidet nur ein Produkt ab®,
urteilte OKO-TEST. So ein Mahlzeiten-
ersatz (Almased Vitalkost, Modifast Pro-
gramm Geschmack Schoko, Drink Beutel,
Slim-Fast Milchshake-Pulver Schokolade
Geschmack) kann den Einstieg ins Ab-
nehmen zwar erleichtern. Allerdings ist
dieses Vorgehen sehr monoton. Aufder-
dem gibt es keinerlei Lerneffekt im Hin-
blick auf eine gesunde Ernahrung. Durch
Umruhren von Pulver und Flussigkeit
oder Trinken eines Fertiggetranks er-
fahrt niemand, wie er sich dauerhaft so
ernahren kann, dass er das erreichte Ge-
wicht halt. Vergleichsweise positiv zu
bewerten, weil in langjahrigen Studien
getestet, sind die Nutzenbelege fur die
Slim-Fast-Produkte. Auch gibt es hier ei-
nen Ernahrungsplan, der feste und fltis-
sige Mahlzeiten kombiniert.
Formuladiaten sind diatetische Le-
bensmittel. In der Diatverordnung wird
beschrieben, wie viel Eiweif3, Fett, Koh-
lenhydrate, Vitamine, Mineral- und Bal-
laststoffe, Linolsaure und naturlich

Kalorien darin enthalten sein sollen.
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Pulver in Wasser oder Milch einruhren, fertig ist der Diatdrink. Allerdings kann
man sich auch ohne Ausprobieren vorstellen, dass eine solche monotone Erndhrung

nicht lange durchzuhalten ist.

Die Mengen miuissen auf der Verpackung
deklariert werden. Dadurch kann zwar
einem Nahrstoffmangel vorgebeugt wer-
den, sofern die Trinkmahlzeiten sach-
gerecht verzehrt werden; jedoch gibt
es keine Vorgaben fur den Nachweis der
Wirksamkeit und Sicherheit des Trunks.
Oder anders gesagt: Die Nahrstoffver-
sorgung stimmt, aber ob die Mahlzei-
ten tatsachlich das Gewicht vermindern,
muss kein Anbieter nachweisen.

Die Sattmacherprodukte

Das Wirkprinzip der Sattigungsmittel
wurde aus der ballaststoffreichen Er-
nahrung abgeleitet: Gemuse, Obst und
Vollkorn sattigen gut und nachhaltig,
und liefern nur wenige Kalorien. Die Pra-
parate zum Abnehmen enthalten eben-
falls Quellstoffe, die im Magen ihr Vo-
lumen je nach Produkt verdoppeln bis
verhundertfachen. Dadurch rufen sie ein
Sattigungsgefiihl hervor.

> QVe e

Angeboten werden Fruchtfasern, das
sogenannte Konjacmehl aus dem in Asi-
en heimischen Titanwurz, Kollagen, che-
misch veranderte Zellulose und Algen
oder Fruchtfasern.

Das Wirkprinzip der sattigungerzeu-
genden Produkte ist nach dem OKO-
TEST-Schlankheitsmitteltest haltbar.
Die Praparate CM3 Alginat, Kapseln und
die Recatol Algin M Lemon, Kautablet-
ten quellen im Magen zu voluminosen
Schwammchen auf, wodurch sie einen
vollen Magen und somit Sattigung vor-
tauschen. Immerhin liegen zu den CM3
Alginat, Kapseln kleine Probandenstudi-
en mit positivem Effekt vor. Aufderdem
betont der Anbieter im Beipackzettel
ausdrucklich die Bedeutung eines ver-
anderten Lebensstils — weniger Essen
und mehr Bewegung — sowie die ledig-
lich unterstutzende Wirkung der Pra-

parate. Zu anderen Quellstoffen — seien

es Fruchtfasern, Kollagen, Weizenkleie,

-
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Die Studienlage fur die Wirk-
samkeit vieler Schlankheits-
mittel ist haufig durftig.

L112

4B Tabletten

Konjac-Extrakt oder chemisch veran-
derte Zellulosen - fehlen allerdings Er-
gebnisse in Bezug auf die langfristigen
Erfolgsaussichten.

Der Medizinexperte Edzard Ernst von
der britischen Universitat Exeter werte-
te 20 Studien aus, die die Wirkung von
Guargummi, einem gummiartigen, un-
verdaulichen Verdickungsmittel aus
der Guarpflanze tiberpriften. Ergebnis:
Uber den Tag wurde unter Einnahme
des Praparats kaum weniger gegessen.
Der Gewichtsunterschied zwischen der
Diatgruppe, die Guargummi einnahm,
und denjenigen, die ein Scheinmedika-
ment bekommen hatten, betrug unter
dem Strich gerade mal minus 0,04 Ki-
logramm.

Auf der Verpackung der Sattigungshil-
fen findet sich oftmals die Angabe ,Me-
dizinprodukt®. Das suggeriert, dass es
sich um eine Arznei oder ein Medika-
ment handelt. Doch weit gefehlt. Medi-
zinprodukte sind keine Medikamente.
Sie muissen also nicht wie ein Arzneimit-
tel beim Bundesinstitut fiir Arzneimittel
und Medizinprodukte angemeldet, auf-
wendig klinisch geprift und zugelassen,
sondern nur zertifiziert werden. Diese
Zertifizierung kann zwar eine klinische
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I;Iﬁ;edukt'_ u

fﬂ"'ﬁm.i"\muw
o Gowichtsonteotie T U

Meditmpeodukt

. e
Arsfivesalantan™

Infirmarius-Rovit

| - ey

.

Priifung beinhalten, so wie sie zum Bei-
spiel fur CM3 Alginat durchgefiihrt wur-
de, muss es aber nicht. Der Hersteller
oder die Firma, die das Produkt in den
Verkehr bringen mochte, kann auch
auf Studien aus der wissenschaftlichen
Fachliteratur oder auf die Untersuchun-
gen anderer Anbieter zuriickgreifen, um
die Wirkung des eigenen Produkts plau-
sibel zu machen. Dabei muss das Pro-
dukt, das als Medizinprodukt zugelas-
sen werden soll, nicht einmal identisch
mit dem Vergleichsprodukt sein, son-
dern ihm nur ahneln.

Natirlich darf hier keine Leistung be-
hauptet werden, die die Praparate nicht
haben. Das untersagt § 4 Absatz 2 Nr. 1
des Medizinproduktegesetzes vom Marz
2010. Es darf auch nicht der Eindruck
erweckt werden, dass ein Erfolg mit Si-
cherheit erwartet werden kann.

Doch die Werbung suggeriert ande-
res. ,Mit CM3 Alginat-Kapseln erfolg-
reich zum Wunschgewicht. Klinische
Studien belegen Wirksamkeit und Ver-
traglichkeit von CM3 Alginat im Rah-
men einer Gewichtsreduktion®, heifdt
es bei Anbieter Easyway. Jedoch wird
so nicht deutlich, dass das Mittel na-
tarlich nicht bei jedermann wirkt, wie
man aufgrund der Werbeaussage mei-
nen konnte. Auch handelte es sich um
eine relativ kleine Probandenstudie, die

nicht dieselbe Aussagekraft hat wie eine
Studie mit mehreren 1.000 Personen.
Fazit: Sattigungspraparate wie CM3 Al-
ginat konnen helfen, weniger zu essen.
Naturlicher sind aber ballaststoffrei-
che Lebensmittel wie Gemiise, Obst und
Vollkornprodukte.

Weitere Sattmacher

Daneben gibt es weitere Praparate, die
sattigend wirken, aber nicht Giiber den
Magen. Der Kartoffelproteinextrakt
Slendesta soll die naturliche Bildung
des Botenstoffs Cholecystokinin (CCK)
im Darm anregen. Der Botenstoff unter-
stiitze das Sattigungsgefiihl und redu-
ziere dadurch Appetit und Hunger, heif3t
es in der Werbung fiir die Slimdesta-Sat-
tigungshilfe in Kapselform. CCK werde
nach dem Essen freigesetzt und sendet
dem Gehirn die Botschaft, satt zu sein.
Dadurch soll weniger gegessen werden
und die Kilos sollen purzeln. Dass die
Kapseln nutzen, will Anbieter Biolabor
durch eine Studie belegt wissen. An der
nahmen 15 iibergewichtige Frauen und
Manner teil. Doch OKO-TEST-Berater
Manfred Schubert-Zsilavecz erachtet
die Wirksamkeit des Kartoffelprotein-
extrakts Slimdesta Kapseln im OKO-
TEST Schlankheitsmittel als nicht aus-
reichend erwiesen.

Der aus einer afrikanischen Kakte-
enart gewonnene Hoodia-Extrakt soll
ebenfalls sattigen und damit beim Ab-
nehmen helfen. Die Wirkung wird damit
begrindet, dass die Ureinwohner Afri-
kas aufihren wochenlangen Beuteziligen
immer ein paar Blatter Hoodia bei sich
hatten — als Krucke gegen den Hunger,
wenn sich keine Beute ergattern lief3.
Sattigen soll Hoodia tiber die Wirksubs-
tanz P57. Das ist ein Steroidglykosid, das
dem Gehirn vorgaukelt, dass der Blutzu-
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ckerspiegel ausreichend hoch und man
somit satt ist. Die Vermarktungsrechte
fir den echten Hoodia-Extrakt liegen
beim Nahrungsmittelkonzern Unilever,
der aber den Wirkstoff nach Angaben
der Verbraucherzentrale Nordrhein-
Westfalen nicht aktiv vermarktet.
Trotzdem gibt es zahlreiche Pulver,
Kapseln, Tropfen, Kaugummis und Gele
mit Hoodia zu kaufen. In den tibers Inter-
net angebotenen Praparaten sei gar kein
Hoodia oder bestenfalls sehr wenig ent-
halten, warnt Pharma-Experte Edzard
Ernst. Hoodia wurde als neuartiges Le-
bensmittel (Novel Food) eingestuft und
miusste somit in der Europaischen Union
extra zugelassen werden. Bisher ist aber
nach Angaben der Verbraucherzentrale
noch gar kein Antrag gestellt worden.

Die Kohlenhydratbremsen
Die Idee klingt gut. Kohlenhydrate sol-
len im Korper nicht in Fett umgewan-
delt werden, sondern verbraucht oder
ungenutzt ausgeschieden werden. Die
Kapseln Form 4 Line sollen dies mit ei-
nem Extrakt aus Garcinia cambogia er-
moglichen, der auch unter dem Namen
Malabar-Tamarinde und Indischer Kuar-
bis bekannt ist. Die darin enthaltene Hy-
droxycitronensaure vermindere die Um-
wandlung von Kohlenhydraten zu Fett.
Uberschiissige Zuckerstoffe wiirden so-
fort in Energie umgesetzt und verpufften
somit quasi. Auch hemme Garcinia cam-
bogia Heif3hunger und fordere das Satti-
gungsgefuhl. Darin ist auch der Kartof-
felproteinextrakt mit CCK zu finden, der
den Hunger im Hirn unterdriicken soll.
Tatsachlich ist aber der Effekt beider
Substanzen nicht ausreichend belegt.
Kohlenhydratblocker mit dem Wirk-
stoff Phaseolin sollen das Schlemmen
von starkereichen Lebensmitteln wie

L
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Pasta ohne Reue? Kohlen-
hydratblocker sollen den
Traum wahr machen.
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Pasta, Reis und Brot ohne Reue ermog-
lichen. Dass es funktioniert, darf aller-
dings bezweifelt werden.

Die Fettbremsen

Analog zu den Kohlenhydratbremsen
gibt es auch Fettblocker. Sie sollen das
mit der Nahrung aufgenommene Fett
binden und unverdaut aus dem Korper
ausschleusen. So kann es nicht als Fett-
polsterchen ansetzen. Am bekanntesten
ist Chitosan, das aus dem Panzer von
Krabben und Garnelen gewonnen wird.

n
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Daneben gibt es Produkte mit pflanzli-
chen Fettbindern. Sie enthalten Fasern
aus den Blattern des Feigendistelkaktus.

Nach Auffassung von OKO-TEST-Be-
rater Professor Manfred Schubert-Zsi-
lavecz entbehrt das Prinzip jeglicher
wissenschaftlicher Grundlage. Wissen-
schaftler der Cochrane Collaboration,
die verschiedene Chitosanstudien mit-
einander verglichen, bezweifeln die kli-
nische Relevanz. Chitosan kann zudem
fur Allergiker problematisch werden, die

auf Schalen- und Krustentiere reagieren. >
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Il Schlankheitsmittel

Foto: corbis
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Wer standig Durchfall provoziert, riskiert einen Kaliummangel, der unter anderem

Verstopfung zur Folge haben kann.

Mit Chitosan wird heute nicht mehr so
massiv geworben wie noch vor ein paar
Jahren. Die Meldungen in der Presse lie-
3en nur wenig Gutes an dem Fettblocker.
Dennoch wird er nach wie vor angebo-
ten. Das beliebte und in Apotheken er-
haltliche Formoline L 112 nennt in der
Zutatenliste darum nur noch verklausu-
liert Chitosan. Unter ,Wirkstoff“ ist dort
zu lesen: Spezifikation L 112 von 13-1,4-
Polymer aus D-Glucosamin und N-Ace-
tyl-D-Glucosamin, aus Krebstierpanzer.

Sogenannte konjugierte Linolsaure
(CLA) soll fiir ,weniger Fett, mehr Fi-
gur” (Fit + Vital Pro Figur Plus, Kapseln)
sorgen oder ,die Fettverbrennung un-
terstitzen und die Fetteinlagerung redu-
zieren® (Schaebens Fett Stoffwechsel Ak-
tivator, Kapseln). Konjugierte Linolsaure
soll eine Veranderung der Korperform
durch eine Verringerung des Korper-
fetts hervorrufen, und zwar insbeson-
dere im Bauchbereich. Hierbei soll CLA
die Korperzusammensetzung in Rich-
tung weniger Fett, mehr fettfreie Masse
beeinflussen konnen. Allerdings ist die
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Studienlage nicht einheitlich, ergab der
OKO-TEST Schlankheitsmittel.

Die Europaische Lebensmittelbehor-
de (EFSA) hatte im August 2008 ein
Schlankheitsmittel mit CLA und Polyo-
len — aus Pflanzenextrakten und Kakao-
extrakt — zu beurteilen. Die vom Anbie-
ter vorgelegte Studie liberzeugte die
Behorde jedoch nicht.

Die Stoffwechsel-Anreger

Sie sind eigentlich fiir Menschen ge-
dacht, die an einer Schilddrusenunter-
funktion leiden. Da sie den Stoffwechsel
anregen und den Grundumsatz erhohen,
wodurch mehr Kalorien verbraucht wer-
den, nutzen manche diese Praparate
missbrauchlich zum Abnehmen.

Um tatsachlich das Gewicht zu ver-
mindern, sind zudem sehr hohe Dosie-
rungen erforderlich, was gesundheitlich
nicht unbedenklich ist. Denn dadurch
wird eine kiinstliche Uberfunktion der
Schilddriise erzeugt, was wiederum zu
Zittern, Schweifdausbruchen, Schlafsto-
rungen und auch zu Herzrhythmussto-
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rungen fuhrt. Auch jodhaltige Schlank-
heitsmittel aus Blasentang und Algen
beschleunigen den Stoffwechsel und
konnen bei empfindlichen Menschen
die Schilddrise aus dem Takt bringen
oder Menschen mit einer Uberfunktion
schaden.

Ephedrin ist ein Stoff, der in der Dro-
genszene bekannt ist. Er steigert den
Stoffwechsel, was wiederum einen er-
hohten
bringt. Richtig heikel wird es, wenn den

Kalorienverbrauch mit sich

Pillen noch Koffein beigemischt ist, wie
etwa in dem Schlankmacher Thermo-
Genesis. Dadurch soll die Kilo-weg-Wir-
kung noch verstarkt werden. Teils wird
eine Koffeinmenge von zehn Tassen Kaf-
fee erreicht, was das Herz in jedem Fall
schneller schlagen lasst.

Die Abbfuhr- und
Entwasserungsmittel

»Es gibt nicht eine einzige Studie, die be-
legt, dass man mit Abfuhrmitteln das

Gewicht reduzieren kann®, urteilt der
Pharmakologe und OKO-TEST-Berater
Professor Manfred Schubert-Zsilavecz.
Man verliert lediglich Wasser. Auch sei
es ein Irrglaube, dass die Nahrung durch
Abfuhrmittel schlechter verwertet wer-
de, erklart er. Wer standig Durchfall
provoziert, riskiert einen Kaliumman-
gel. Fehlt dieser Mineralstoff, kommt
es zu Verstopfung. Hohe Verluste an
Kalium und anderen Spurenelementen
verursachen Herzrhythmusstorungen
und Herzmuskelschwache. Das Bundes-
institut fir Arzneimittel und Medizinpro-
dukte erliefd deshalb schon vor langem
Beschrankungen fiir die Anwendung
von Abfuhrmitteln. Unter der Einnah-
me von Entwasserungsmitteln geht Gib-
rigens kein bisschen Fett den Bach run-

ter, sondern nur viel Wasser.
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SuBstoffe

Seit Langem werden SuBstoffe als Abnehmhilfe angepriesen. Fast ebenso lange sind
sie auch umstritten, weil unklar ist, ob sie tatsachlich beim Schlankwerden und
Schlankbleiben helfen. Aktuelle Studien zeigen, dass dies bezweifelt werden darf.

uBstoffe sind perfekt: Sie liefern
S keine oder kaum Kalorien, sind zahn-
freundlich und schmecken zugleich sifs.
Sie werden in Form von kleinen Tablet-
ten, als Flussigsiifde und zuckerahnli-
ches Pulver angeboten. Tee und Kaftfee
lassen sich damit stifden, aber auch Des-
serts, Eis und Kuchen.

Sufdstoffe sind aber auch in zahlrei-
chen Lebensmitteln wie Fruchtjoghurts,
Softdrinks und Obstkonserven enthal-
ten, die mit dem Zusatz ,leicht” oder
,kalorienreduziert” umworben werden.
Derzeit sind in der EU neun Sufdstotfe
zugelassen: Saccharin, Cyclamat, Aspar-
tam, Acesulfam K, Aspartam-Acesulfam-
Salz, Neohesperidin DC, Neotam, Sucra-
lose und Thaumatin.

Fir den Sufdstoffverband ist Abneh-
men folglich ganz einfach: Wird Zucker
im taglichen Leben gegen Stif3stoffe aus-
getauscht, schmelzen - schwuppdiwupp
— die Pfunde. Mit einer einfachen Rech-

nung will der Verband das verdeutli-
chen: Wer jeden Tag seinen Kaffee mit
vier Stick Wiirfelzucker stifdt, isst im
Laufe des Jahres rund 17.520 Kilokalo-
rien — und setzt 2,5 Kilogramm Fett an.
,<Kalorien, die durch das Sufden mit Suf3-
stoff leicht eingespart werden konnen,
ohne auf Stif3e zu verzichten.”

Geht die Rechnung auf?

OKO-TEST stellte vor rund 20 Jahren als
erstes Magazin infrage, dass die kalori-
enfreien Pillen und Pulver tatsachlich
beim Abnehmen helfen. Wir berichteten
uber eine Studie der britischen Forscher
Peter Rogers und John Blundell von der
Universitat Leeds. Sie hatte gezeigt:
Wird morgens ein Joghurt mit Stif3stoff
gegessen, werden die eingesparten Ka-
lorien tiber den Tag beim Essen kompen-
siert. Am Tagesende hatten diejenigen,
die morgens den Lightjoghurt verzehrt

hatten, sogar mehr Kalorien intus als die
Probanden, die Joghurt ohne Suf3stoff
gegessen hatten.

Die Ergebnisse setzten eine rege Dis-
kussion unter Wissenschaftlern in Gang.
Einige Forscher vermuteten, dass fett-
und zuckerarme Lebensmittel nicht
so gut sattigen, da sie weniger Kalori-
en liefern als die energiereichen Vari-
anten. Der Magen knurrt also schnel-
ler wieder und es wird weiter gegessen.
Andere meinten, dass die Psyche eine
nicht unerhebliche Rolle spiele. In dem
Wissen, dass ein Teil der Kalorien ein-
gespart wird, bleibt irgendwo das Ge-
fuhl, dass ,,Du darfst® —namlich futtern.

In den folgenden Jahren wurden die
Anbieter von Saccharin, Aspartam und
Co. nicht miide, das Gegenteil zu bele-
gen. Namlich, dass Sufdstoffe beim Ab-
nehmen und Gewichthalten helfen. ,Zu-
sammenfassend lasst sich sagen, dass
eine gewichtssteigernde Wirkung von
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Sufdstoffen wissenschaftlich nicht be-
legt ist”, sagt Anja Krum vom Siif3stoff-
Verband.

Das stimmt. Doch das Gegenteil konn-
te bisher auch nicht bewiesen werden.
Bis heute werden zwei Positionen vertre-
ten: Die einen sehen die kalorienfreien
Stifden als Moglichkeit, das Abnehmen
zu erleichtern. Diatberater raten hinge-
gen oftmals von Suf3stoffen ab, da sie
ein ungunstiges Ernahrungsverhalten
mit viel Stif3kram manifestieren. Doch es

gibt auch ambivalente Haltungen. , Per-
sonlich denke ich, dass gegen einen mo-
deraten Konsum nichts einzuwenden ist,
wenn es uibergewichtigen Menschen, die
beispielsweise auf gestifdsten Kaffee nicht
verzichten wollen, dabei hilft, Zucker zu
sparen”, sagt Dr. Gisela Olias vom Deut-
schen Institut fiir Ernahrungsforschung
in Potsdam-Rehbrucke. ,Besser ware es

jedoch, sich daran zu gewohnen, den
Kaffee auch ohne Siifse zu geniefden.”

Neue Studien
bestarken die Skeptiker

Verschiedene Studien geben nun den
Skeptikern neue Nahrung. Eine fuhrten
Susan Swithers und Terry Davidson von
der Abteilung Psychologie der US-ame-
rikanischen Purdue-Universitat in West
Lafayette durch. Sie gaben Ratten ent-
weder mit Saccharin gesiifdten Joghurt
oder alternativ Joghurt mit Zucker oder
Naturjoghurt zu fressen. Anschlief3end
durften sich die Tiere frei an einer grof3-
zugig bemessenen Nahrungsration be-
dienen. Ergebnis: Die Ratten, die den
Joghurt mit Stufdstoff gegessen hatten,
frafden im Anschluss wesentlich mehr
als die ,Zuckergruppe®. Sie hatten am
Ende der funf Wochen folglich mehr zu-
genommen als die anderen Tiere.
Soweit entsprechen die Ergebnisse
den bisherigen Studien aus England.
Doch Swithers und Davidson fanden
noch etwas heraus: Die Tiere, die suf3-
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stoffhaltige Nahrung gefressen hatten,
setzten mehr Speck an und konnten das
Gewicht spater nicht mehr so gut wie-
der zuruckfahren. Vermutlich komme
es durch den sufden, aber kalorienfreien
Geschmack zu Problemen bei der Kon-
trolle der Kalorienzufuhr, erklarten die
Wissenschafttler 2008 im Fachblatt Beha-
vioral Neuroscience. Essen wir normale
Lebensmittel, lernt der Korper wie vie-
le Kalorien sie in etwa mit sich bringen.
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Softdrinks sind zum Abnehmen unge-
eignet, ergaben verschiedene Studien.

Er entwickelt ein Gefuhl dafur, was er
braucht und wann Schluss ist. Nahrung
mit kiinstlichen Sufdstoffen stort diese
naturliche Balance. Die Forscher mutma-
{3en, dass der zunehmende Verzehr von
mit Stfdstoffen gesiifditen Lebensmitteln
eine Erklarung dafur sei, dass die Fett-
leibigkeit in den USA seit dem Aufkom-
men kunstlicher Sufdungsmittel rapide
zu- und nicht abgenommen habe.

Light macht dick

Dass zumindest Softdrinks nicht das
Problem ubermafdiger Pfunde lOsen,
zeigt eine Studie der Universitat von Te-
xas. Wissenschaftler analysierten uber
acht Jahre die Daten von mehr als 3.600
ubergewichtigen erwachsenen Patien-
ten, die entweder Ofters sufdstoffhalti-
ge Softdrinks verzehrten oder darauf
verzichteten. Die Experten stellten fest,
dass die Menge der verzehrten siifden
Getranke direkt mit der Zunahme des
Gewichts einhergeht. Der Konsum von
21 sufden Drinks pro Woche verdoppelte
das Risiko fiir Fettsucht im Vergleich zur
Abstinenzgruppe. Der Body-Mass-Index
derjenigen, die Sufdstoffdrinks tranken,
lag signifikant hoher als der der Nicht-
verwender. Das hohere Gewicht der
Stufdstoffgruppe konne eine direkte oder
indirekte Folge des Konsums von Light-
Softdrinks sein. Wird auf Zucker ver-
zichtet, steigt der Konsum von Fett und
Eiweild, sodass unter dem Strich mehr
gegessen wird als zuvor. Die Forscher
erwagen als Erklarung aber auch, dass
Sufdstoffe auf das Gehirn Einfluss neh-
men. In Tierversuchen konnte gezeigt
werden, dass sehr grofde Mengen an As-
partate, welches 40 Prozent in dem Suf3-
stoff Aspartam ausmacht, toxisch auf
Neuronen im Gehirn wirkt. Sie wieder-
um sind an der Sattigung beteiligt und
signalisieren: satt.

Wer schon einmal Cola mit Stuf3stoff
getrunken hat, der weif3, dass die suf3-
stoffstifde Variante ein anderes Gefiihl
hinterlasst als ihr zuckerhaltiges Pen-
dant. Dem Siufdstoffgetrank fehlt das
Vollmundige, Runde; warum es nicht
befriedigt, wurde 2008 an der Univer-
sitat von Colombia in San Diego unter-
sucht. Bei zwolf Studienteilnehmern
wurde uberpruft, was im Gehirn pas-
siert, wenn in Wasser geloster Zucker
beziehungsweise eine Losung mit dem
Stfdstoff Sucralose getrunken wird. Zu



Hilfe wurde hierfir die funktionelle Mag-
netresonanztomographie (MRT) genom-
men - ein Verfahren, mit dem sich die
Vorgange im Gehirn bildhaft darstellen
lassen. Ergebnis: Zucker befriedigte das
Belohnungszentrum im Gehirn besser
und bescherte den Probanden ein gro-
3eres Sattigungserlebnis als Sufdstoff.

Das Gehirn ist selbststchtig

,Ubergewicht entsteht im Gehirn*, sagt
auch Professor Achim Peters von der
Medizinischen Klinik I der Universitat
Lubeck. Er geht davon aus, dass Suf3-
stoffe die Appetitregulation im Gehirn
storen. Und zwar so: ,,Unser Gehirn ist
selbstsilichtig®, sagt Peters. Seine Masse
macht zwar nur zwei Prozent des Kor-
pergewichts aus, es beansprucht fiir sich
aber 50 Prozent der taglich aufgenom-
menen Kohlenhydrate. Das entspricht
rund 100 Gramm Glucose, also Trau-
benzucker. Standig ist das Gehirn dabei,
Futter fur sich anzufordern. Das ist auch
notig, denn es vollbringt standig Hochst-
leistungen als Schaltstelle fur zahlreiche
Prozesse im Korper. Und dafiir braucht
es Energie: also Glucose.

Die Energieversorgung des Gehirns
erfolgt immer nach einem bestimmten
Schema. Zuerst werden Organe wie das
Fettgewebe, die Leber und die Muskula-
tur angezapft. Sie sollen Energie in Form
von Glucose herausricken. Wenn die-
se Energiemenge nicht ausreicht, dann
wird das Signal Hunger ausgegeben. Der
Mensch beginnt zu essen.

Aber es kann zu StOorungen der fein ab-
gestimmten Vorgange kommen. So ist es
moglich, dass die Glucose-Botschatft die
Organe nicht erreicht, die fiir Nachschub
sorgen sollen. Oder es wird eine fehler-
hafte Botschaft ausgesendet. Das Gehirn
sagt: ,Ich will Zucker!" — obwohl genu-
gend Energiereiches im Blut zirkuliert.
In beiden Fallen wird die Nahrungsaut-
nahme gesteigert.

Zu den Storfaktoren zahlt Professor Pe-
ters sogenannte Hardwaretehler: Das kon-
nen Hirntumore sein oder Erkrankungen
infolge von Gendefekten. Es konnen auch
L~Softwarefehler” vorliegen, die infolge ei-
ner Falschprogrammierung auftreten:
Wenn in stressigen Situationen immer wie-
der zu Sufdem gegriffen wird, lernt das Ge-
hirn, dass dies so sein muss. Es fordert bei
jedem Stress erneut Stif3es ein. Auch dann,
wenn das Hirn gar keine Glucose benotigt.

Auch gibt es Substanzen, die falsche Sig-
nale aussenden. Sie verwirren das Gehirn
dermafien, dass es gar nicht mehr selbst-
suchtig nur an sich denkt, sondern umge-
kehrt, schwach wird. Solche Falschsignale
werden unter anderem von Medikamen-
ten, Drogen, Nahrungsinhaltsstoffen und
Chemikalien ausgesendet. Auch Weichma-
cher, die uber das Essen in den Korper ge-
langen, manipulieren die Ablaufe im Hirn.
Sie sind in Verpackungen aus Plastik ent-
halten, die ins Essen gelangen und daru-
ber in den Korper.

Und Sufsstofte zahlen ebentfalls zu den
Stoffen, die falsche Signale aussenden. Die
kalorienfreien Stufdmacher werden nicht
nur mit kalorienfreiem Tee und Kaffee
verzehrt, sondern auch mit Lightjoghurt,
y,Leicht“-Kuchen und Cola light. Mit ih-
rem sufden Geschmack gaukeln sie dem
Gehirn vor, es werde mit Glucose versorgt.
Doch das Hirn ist unzufrieden. Es erhalt
keinen echten Zucker, sondern ein Imitat.
Es fuhlt sich betrogen, fordert neue Glu-
cose an und damit neue Nahrung. Unter
dem Strich wird mehr verspeist, als der
Figur gut tut.

Der Psychologe Ulrich Schweiger von
der Abteilung Psychotherapie des Univer-
sitatsklinikums Lubeck rat deshalb, alles
wegzulassen, was das fein ausgekliigel-
te Versorgungssystem des Gehirns stort:
Sifdstoffe gehoren ebenso dazu wie fettar-
me Lebensmittel und Lightprodukte. Denn
sie liefern allesamt nicht die Energie, die
die Zunge schmeckt und das Hirn braucht:

Kalorien in Form von Stfdem.
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E 950 Acesulfam K

Kiinstlicher Stifdstoff. Etwa 200-mal stifSer als Zucker und auf-
grund der hohen Koch-, Lager- und Backstabilitat vielfaltig

im Einsatz. 1991 vom zustandigen Fachausschuss (JECFA)
der Weltgesundheitsorganisation fir unbedenklich erklart.
Die JECFA berief sich dabei iiberwiegend auf unveroffentlich-
te Berichte des Herstellers. Der Stoff ist leicht resorbierbar
und wird uber die Niere ausgeschieden. Bewirkte im Tier-
versuch Schaden an der DNS.

ADI-Wert: 9 mg/kg

Bewertung: Da kaum unabhangige Untersuchungen publi-
ziert wurden, ist eine objektive Uberpriifung der toxikolo-
gischen Daten derzeit nicht moglich.

E 951 Aspartam

Stufdstoff aus zwei synthetisch hergestellten Aminosauren.
Breite Zulassung fur zahlreiche kalorienreduzierte Lebens-
mittel. Wird durch Sauren und Hitze zersetzt. Problematisch
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fur Patienten mit Phenylketonurie (angeborener Enzymde-
fekt). Aspartam ahnelt korpereigenen Botenstoffen (Pep-
tidhormonen). Empfindliche Menschen berichteten nach
Verzehr tiber Kopfschmerzen, Benommenheit, Gedachtnis-
verlust, Sehstorungen und Hyperaktivitat. Im Tierversuch
loste Aspartam Krebs aus (Gehirn, Lymphdrisen und Harn-
leiter). Der Wissenschatftliche Lebensmittelausschuss der EU
teilt diese Bedenken jedoch nicht, weil auch gegenteilige For-
schungsergebnisse vorliegen. Daneben schiitzte Aspartam
in Tierversuchen vor dem Schimmelpilzgift Ochratoxin A
und wirkte bei einigen Arthritispatienten als Schmerzmittel.
ADI-Wert: 40 mg/kg

Bewertung: Die toxikologischen und pharmakologischen
Wirkungen dieses Stifdstoffs sind offenbar recht vielfaltig und
wesentlich von der individuellen Empfindlichkeit abhangig,
sodass bis zur Klarung der zahlreichen offenen Fragen die
Zulassung ruhen sollte.

Foto: Palatinit GmbH



E 952 Cyclamat

Kiinstlicher Stfdstoff, 1937 entdeckt und seit 1950 unter dem
Namen Sucaryl durch die US-Firma Abbott vermarktet. Welt-
weit werden jahrlich 15.000 Tonnen verbraucht. Cyclamat ist
etwa 40-mal sufder als Zucker. Wegen der geringen Sufdkraft
wird er in Kombination mit anderen Suifdstoffen eingesetzt. Die
erlaubte Menge in Lightgetranken wurde inzwischen von 400
Milligramm auf 250 Milligramm pro Liter herabgesetzt, weil die
taglich erlaubte Zufuhr bereits mit dem Ersatz von 30 Gramm
Zucker uberschritten wird. Deshalb ist Cyclamat auch nicht
mehr fliir Stufdigkeiten, Kaugummi, Speiseeis und den Atem er-
frischende Stif3waren zugelassen. In den USA ist es seit 1969
wegen eines bis heute nicht ausgeraumten Krebsverdachts
verboten. Wird von der Darmflora mancher Menschen zu Cy-
clohexylamin umgewandelt. Der Umfang dieser Umwandlung
kann bis zu 100 Prozent betragen. Im Tierversuch schadigte
Cyclohexylamin Hoden und Spermien.

ADI-Wert: 7 mg/kg

Bewertung: Es bestehen begriindete Zweifel an der gesund-
heitlichen Unbedenklichkeit.

E 954 Saccharin

Kunstlicher Stifdstoff, von dem weltweit jahrlich etwa 30.000
Tonnen verbraucht werden. 1879 durch Constantin Fahlberg
in den USA entdeckt und von ihm ohne Wissen seines Arbeit-
gebers in Deutschland patentiert. Der heutige Chemie- und
Gen-Technik-Multi Monsanto wurde 1902 zur Saccharinpro-
duktion gegriindet. Als Zuckerersatz wurde Saccharin in Eu-
ropa vor allem in den Weltkriegen popular. E 954 ist etwa 500-
mal stifder als Zucker. Zur Maskierung des metallisch-bitteren
Nachgeschmacks wird es gewohnlich mit anderen Suf3stoffen
oder Aminosauren wie Leucin und Glycin kombiniert. Brei-
te Zulassung fur zahlreiche kalorienreduzierte Lebensmittel.
Saccharin wird rasch vom Darm aufgenommen und durch die
Niere wieder ausgeschieden. Das (zugelassene) Natriumsalz
des Saccharins erzeugte im Tierversuch in hoherer Dosierung
Blasenkrebs. Experten glauben jedoch, dass dieses Ergebnis
nicht auf den Menschen ubertragbar ist. Da Saccharin im Zu-
sammenhang mit bestimmten Medikamenten bzw. einigen Um-
weltgiften die Blasenschleimhaut schadigen kann, ist Vorsicht
bei Blasenerkrankung oder bei Arzneimitteleinnahme ratsam.

In der Ferkelaufzucht als Appetitstimulans zugelassen.
ADI-Wert: 5 mg/kg

E 955 Sucralose

Trichlorgalactosaccharose oder Chlorzucker. Die Herstellung
erfolgt durch Umsetzung von Zucker mit Sulfurylchlorid. In-
sofern zahlt der intensive Suf3stoff zur Chlorchemie. Seit 2005

Der ADI-Wert

Die Abkurzung ADI steht fur ,,acceptable daily intake®. Der ADI-
Wert gibt die Menge eines Stoffes an, die uber die gesamte Le-
pbenszeit taglich gegessen werden kann, ohne dass dadurch
gesundheitliche Gefahren zu erwarten waren. Er wird in Mil-
ligramm pro Kilogramm Korpergewicht und Tag angegeben.

in der EU zugelassen. Sucralose ist ca. 600-mal sufder als Zu-
cker. Es ist sehr stabil und wird vom Menschen grofdtenteils
unverandert ausgeschieden. Das ehemalige Bundesinstitut
fir gesundheitlichen Verbraucherschutz und Veterinarme-
dizin bemangelte jedoch die unverstandlich hohen Hochst-
mengen der EU und forderte, die Zufuhr ,,auf das notwendige
Maf3* zu beschranken. Es verwies dabei auf ,grundsatzliche
Vorbehalte” und begrindete diese unter anderem mit unzu-

treffenden Angaben der Hersteller.
ADI-Wert: 15 mg/kg

E 957 Thaumatin

Naturlicher Sufdstoff, zwischen 1841 und 1855 entdeckt. Ge-
wonnen wird Thaumatin aus den reifen Friichten des Katem-
fe-Strauchs, der im afrikanischen Regenwald heimisch ist und
dort seit Langem genutzt wird. Je nach Reinheit einige 100-
mal bis 2.000-fach sifder als Zucker. Thaumatin wird wegen
seines lakritzartigen Nachgeschmacks vor allem in Mischung
mit anderen Stif3stoffen verwendet. Da es sich beim Wirkprin-
zip um Eiweifde handelt, ist Thaumatin nicht hitzestabil. Ver-
wendung fir Trockenfriichte, Kaugummis, Stifdigkeiten und
Eis. Wirkt auf3erdem als Geschmacks- und Aromaverstarker.
Gilt als unbedenklich. Das Thaumatin-Gen wurde inzwischen
geklont und in Mikroorganismen eingeschleust. Einer preis-
werten gentechnischen Produktion ist damit der Weg geebnet.

E 958 Glycyrrhizin

Im juristischen Sinne kein Suf3stoff, da Glycyrrhizin Bestand-
teil der Sufdholzwurzel ist, die seit Jahrtausenden als Stfdungs-
mittel, aber auch als Arzneimittel verwendet wird. Siif3holz
gilt als schleimlosend, krampflosend und entziindungshem-
mend (v.a. bei Magen- und Zwolffingerdarmgeschwiren). Neu-
erdings wird ihm auch eine antivirale Wirkung zugeschrieben.
Glycyrrhizin ist 50- bis 100-mal stif3er als Zucker und traditio-
neller Bestandteil von Lakritzprodukten und Anisettes, Ouzo
oder Raki. Heute wird es gern in unterschwelliger Dosierung
als Geschmacksverstarker eingesetzt. Eine Zulassung als Zu-
satzstoff ist nach europaischem Recht nicht erforderlich.
Dank seiner ausgepragten pharmakologischen Effekte sind
Nebenwirkungen haufig: vor allem Kopfschmerzen, Schwin-
del, hoher Blutdruck und Wassereinlagerungen (Odeme), aber
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auch Herzrhythmusstorungen und Muskelschwache. Die La-
kritzvergiftung (Pseudohyperaldosteronismus) 10st ahnliche
Effekte aus wie eine krankhafte Uberproduktion des Hormons
Aldosteron. Glycyrrhizin blockiert auf3erdem die Umwandlung
von korpereigenem Cortisol in Cortison. Nach den Worten des
ehemaligen Bundesinstituts fur gesundheitlichen Verbrau-
cherschutz und Veterinarmedizin konnen , Lakritzerzeugnisse,
die mehr als 200 mg Glycyrrhizin/100 g enthalten, nach regel-
mafdigem Verzehr von mehr als 50 g pro Tag bei bestimmten
Personen Nebenwirkungen auslosen ... Das betrifft vor allem
Verbraucher, die an Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes leiden, sowie Schwangere. Allerdings
erfahren Verbraucher nicht, wie hoch der Glycyrrhizingehalt
ihrer Lakritze ist, da dies nicht deklariert wird, weshalb bei
den Betroffenen Zuruckhaltung angebracht ist.

Bewertung: Obwohl Glycyrrhizin ein naturlicher Bestand-
teil traditioneller Lebensmittel ist, kann es ausgepragte phar-
makologische Wirkungen entfalten. Insofern ist eine Auswei-
tung des Einsatzes aufderhalb traditioneller Produkte nicht
erwunscht.

E 959 Neohesperidin DC

1963 entdeckt und 1994 in Europa zugelassen. Seine Sufdkraft
schwankt je nach Dosis und Produkt zwischen dem 300- und
2.000-Fachen von Zucker. Mentholartiger Nachgeschmack.
Den Ausgangsstoff zur chemischen Synthese liefern Zitrus-
frichte. Entweder nimmt man unreife Bitterorangen oder den
Bitterstoff Naringin, der bei der Herstellung von Orangensaft-
konzentraten mit Kunstharz entfernt wird. Da E 959 vorzugs-

weise von der Darmflora verstoffwechselt wird und sich die-

Stevia: Auf dem Wege der Anerkennung

Die Blatter der Steviapflanze sind ein tra-
ditionelles SuBungsmittel der Indianer
Paraguays (fur Matetee). Zugleich wird
Stevia von der Volksmedizin zur Emp-
fangnisverhutung verwendet. Der wich-
tigste suBe Stoff der Blatter heil3t Ste-
viosid und ist bis zu 300-mal suBer als
Zucker. Die Blatter enthalten daneben
noch zahlreiche weitere su3 schmecken-
de Inhaltsstoffe. Steviablatter und vor al-
lem Extrakte daraus werden als naturli-
che SuBstoffe insbesondere in Japan und
Sudamerika eingesetzt. In der Schweiz
gibt es fast 70 Produkte mit Stevia-Ex-
trakt, in der EU jedoch bislang keinerlel
Zulassung.

Stevia hat technologische Vorteile.
Denn es Ubt — anders als ubliche SuB-
stoffe — eine Schutzwirkung auf Vitamin C
aus, sodass sich Vitaminzusatze in Erfri-
schungsgetranken erubrigen. Stevia hilft
auch, Aromastoffe einzusparen. In Limo-

Umgekehrt ist bei vielen Studien, die
dem Produkt Unbedenklichkeit beschei-
nigen, nicht erkennbar, ob das, was im
Tierversuch gepruft wurde, auch mit dem
Verkaufsprodukt identisch ist. Weitge-
hend gesichert scheint hingegen, dass
Stevia bei gesunden Menschen den Blut-
zuckerspiegel nicht beeinflusst und so-
mit eine Alternative fur Diabetiker sein
konnte.

Im Sommer 2008 erklarte der UN-Aus-
schuss JECFA (Joint Expert Committee
on Food Additives) Stevia offiziell fur ,,si-
cher®. Er hatte die vorliegende aktuelle
Literatur nochmals gesichtet und mitge-
teilt, dass die tagliche Einnahme von bis
zu vier Milligramm des Abbauprodukts
Steviol pro Kilogramm Korpergewicht ak-
zeptabel sei. Auch die Europaische Be-
horde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA)
hat das SuBungsmittel neu bewertet und
kommt zu dem Schluss, dass die soge-
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naden muss bei Anwesenheit von Stevia
nur die Halfte der sonst Ublichen Menge
an Aromastoff zugesetzt werden.

Als die Europaische Union 1997 ei-
nen Antrag von Stevia als ,neuartiges
Lebensmittel” zu prufen hatte, monier-
te sie die Qualitat der Studien. Sie sei-
en nicht aktuell genug, die jungste von
drei vorliegenden Studien stammte aus
dem Jahr 1995 und ging auf Ergebnis-
se von 1993 zuruck. Diese war zu dem

Schluss gekommen, dass eine krebsfor-
dernde Wirkung des Abbauprodukts Ste-
viol nicht ausgeschlossen werden konne.
Doch dieses Ergebnis war wiederum pro-
blematisch, weil man fur die Tierversu-
che eine Rattenart verwendet hatte, die
von Natur aus fur einige Krebsarten pra-
destiniert ist. Die Tiere waren also be-
sonders empfanglich fur Krebs und er-
krankten auch daran. Und zwar vor allem
in der Gruppe, die gar kein Stevia erhal-
ten hatte.

nannten Stevioglykoside weder krebs-
erregend noch erbgutverandernd wir-
ken. Die akzeptable tagliche Menge fur
das neue SuBungsmittel legte auch die
EFSA mit vier Milligramm pro Kilogramm
Korpergewicht fest. Jetzt muss noch si-
chergestellt werden, dass die akzeptab-
le Tagesdosis nicht Uberschritten werden
kann. Bis zur endgultigen Zulassung wird
es voraussichtlich noch bis Ende 2011
dauern.
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se von Mensch zu Mensch stark unterscheidet, sind
Rattenversuche, die diesem Stoff Harmlosigkeit be-
scheinigen, nur von begrenztem Wert. Wichtiges Ap-
petitstimulans in der Tierernahrung.

ADI-Wert: 5 mg/kg

E 961 Neotam

Neotam ist der Nachfolger des umstrittenen Suf3-
stoffs Aspartam (E 951) und seit 2009 in der EU zu-
gelassen. Es wird aus Aspartam durch Reaktion mit
der Substanz 3,3-Dimethylbutyraldehyd hergestellt.
Das Reaktionsprodukt ist 30- bis 50-mal stif3er als
Aspartam und bis zu 13.000-mal sufder als Zucker.
Damit kann dieser Stoff in wesentlich geringerer Do-
sis als sein Vorganger eingesetzt werden. Offenbar
hofft man, damit die Nebenwirkungen von Aspartam
verringern zu konnen. Der Hersteller hat den Zulas-
sungsbehodrden umfangreiche Studien zur Verfiigung
gestellt, die jedoch nicht veroffentlicht wurden. Den
Ausfiihrungen der Europaischen Lebensmittelbehor-
de EFSA ist zu entnehmen, dass bei hohen Dosie-
rungen von 600 Milligramm je Kilo Korpergewicht
bei Hunden Veranderungen eines Leberenzyms be-
obachtet wurden. Deshalb hat die EFSA die Hochst-
menge von einem Milligramm je Kilo Lebensmittel
vorgeschlagen. Neotam eignet sich besonders fiir
Sufdigkeiten, sufde Getranke, Konfituren, Obstkon-
serven und Milchprodukte ohne Zucker.

ADI-Wert: 0-2 mg/kg

Bewertung: Da unabhangige Untersuchungen feh-
len, ist eine abschliefdende Beurteilung derzeit nicht
moglich.

E 962 Aspartam-Acesulfam-Salz
Reaktionsprodukt (nicht Mischung) aus drei Teilen
Aspartam (E 951) und zwei Teilen Acesulfam (E 950).
E 962 wurde Anfang 2005 europaweit zugelassen. Es
hat ein breites Einsatzspektrum von Lightlimonaden
uber Knabbereien bis hin zu Fischkonserven. Durch
die Kombination erganzt sich der schnell einsetzen-
de Sufdgeschmack von Acesulfam mit dem verzoger-
ten, aber langer vorhaltenden Stifdgeschmack opti-
mal. E 962 ist lagerstabiler und schmeckt stufder als
die reine Mischung aus beiden Stoffen. Wie E 951 pro-
blematisch fur Patienten mit Phenylketonurie (ange-
borener Enzymdefekt).

Bewertung: Nicht besser als die beiden Ausgangs-
stoffe (siehe dort).
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Tischlein
deck dich

Was koche ich heute? Viele stellen sich

diese Frage gar nicht mehr, well sie ohne-
hin irgendwo unterwegs essen. Hier eine
Tute Pommes, dort eine Pizzaecke und
zum Nachtisch einen Donut. Das bringt
viele Kalorien und wenig Genuss.
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Fast Food

Auch wenn es viele Menschen
mogen: Fast Food sollte man
sich nur ausnahmsweise geneh-
migen. Denn das fettige Essen
ist Gift fUr die Figur — und macht

nicht mal richtig satt.

u viel Fast Food tut nicht gut. Das
Zweil% man spatestens seit dem Film
Super Size Me. In der Dokumentation
zeigte der US-Regisseur Morgan Spur-
lock, was passiert, wenn man sich wo-
chenlang ausschliefdlich von Junkfood
ernahrt. Spurlock wurde fett und krank.
Seine Cholesterinwerte stiegen an, die
Leber streikte, der Kopf schmerzte und
die Laune war mies.

Inzwischen haben zwar schwedische
Wissenschaftler mit Hilfe von 20 Freiwil-
ligen belegt, dass exzessiver Burger-, Pom-
mes-und Cola-Konsum nicht jeden gleich
krank macht. Aber dick wird man auf je-
den Fall. Die schwedischen Testesser nah-
men in 30 Tagen zwischen 5 und 15 Pro-
zent zu. Nicht gerade erstrebenswert.

Essen nach dem Lustprinzip

Warum ist das schnelle Essen trotzdem so
beliebt? Dafiir gibt es viele Griinde. Zum
einen ist der Snack auf die Hand eine stan-
dige Versuchung. Ob in der Fufdganger-
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zone, am Bahnhof oder an der Tankstel-
le: Uberall lockt die rasche Befriedigung
des Appetits. Und der wird mit aller Ge-
walt angeregt. Auch wenn man eigentlich
gar nicht richtig hungrig ist, l1asst einem
der Anblick des saftigen Hotdogs auf dem
Werbeplakat das Wasser im Mund zusam-
menlaufen, der Duft von Pizza treibt einen
zum Imbiss-Sstand, auch wenn es eigent-
lich zu Hause gleich Abendbrot gibt.
Oder nicht? Immer oOfter ist namlich
fir regelmafdige Mahlzeiten zu Hause
keine Zeit. So richtig kochen, das bedeu-
tet schliefdlich: vorher einkaufen, Gemii-
se schnibbeln, am Herd stehen und an-
schlief3end aufraumen und abwaschen.
Da ist es doch viel einfacher, nur die
Fertigpizza in den Ofen zu werfen. Oder
man isst gleich unterwegs, ohne Plan
und dem Lustprinzip gehorchend, man
muss nur zugreifen und braucht meist
nicht mal Teller und Besteck. Auf3erdem
weild man bei den grofden Fast-Food-
Ketten, was man bekommt. Das Essen
schmeckt immer und tiberall gleich, ob
in Gottingen oder Goteborg. Gerade fir
junge Leute ist die Fast-Food-Filiale be-
liebter Treff- und Anlaufpunkt. Ob nach
dem Einkaufen oder vor dem Kino - hier
trifft man sich ganz ungezwungen. Das
Fast-Food-Lokal als Wohnzimmerersatz.

Das Bauchfett wachst

Aber nicht nur Jugendliche kehren regel-
maisig bei McDonald’s, Burger King, Sub-
way und Co. ein. Mehr als 60 Prozent der
Bundesburger essen mindestens ein Mal
pro Monat in solchen Lokalen, rund ein
Viertel der 14- bis 30-Jahrigen ist min-
destens einmal wochentlich dort anzu-
treffen. Das ergab eine Studie des Kolner
Instituts Psychonomics; 1.200 Bundes-
burger ab 14 Jahren wurden befragt.
Die Untersuchung belegt aber auch: Je-
den vierten Schnellrestaurantbesucher
plagt danach das schlechte Gewissen.
Das muss nicht sein, wenn man sich
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Ein paar Burger zu viel auf den Rippen: Fast Food macht zwar nicht
gleich jeden krank, aber wer sich standig so ernahrt, wird sicher dick.

nur gelegentlich unterwegs eine Portion
Pommes oder Doner gonnt. Nur zur Ge-
wohnheit sollte das nicht werden, wenn
einem Gesundheit und Figur lieb sind.
Denn industriell gefertigte Lebensmit-
tel wie Pommes und Chips enthalten ge-
hartete Fette, sogenannte Transfette, die
nachweislich schneller dick machen als
Lebensmittel mit der gleichen Kalorien-
menge, aber ohne Transfette. Ein Tier-
versuch mit Affen belegte, dass die Tie-
re, die Transfette bekamen, 30 Prozent
mehr Bauchfett ansetzten als die Ver-
gleichsgruppe. Das gehartete Fett er-
hoht auf3erdem den Wert des schadli-
chen LDL-Cholesterins und senkt das
gefafdschitzende HDL-Cholesterin.
Generell sind die meisten ,,Snacks®,
die man zwischendurch so schnabuliert,
echte Kalorienbomben- zu zuckerhal-
tig und zu fett. Eine Portion Currywurst
mit Ketchup oder ein Doner bringen es
auf rund 35 Gramm Fett, in einem Glas
Cola verstecken sich 32 Gramm Zucker.
Mit einem typischen Fast-Food-Menu
handelt man sich locker 1.300 Kalori-
en ein. Dabei betrachten die meisten
Esser Fast Food nicht mal als vollwer-

tige Mahlzeit, sondern als kleines Extra
zwischendurch. Kein Wunder - schlief3-
lich meldet sich bald nach dem Verzehr
wieder der Hunger. Viele Fast-Food-Ge-
richte enthalten neben viel Fett konzent-
rierte einfache Kohlenhydrate. Die jagen
den Blutzuckerspiegel schnell hoch; ge-
nauso schnell fallt er dann aber ab, und
man bekommt wieder einen Barenhun-
ger —ungeachtet der vielen Kalorien, die
man soeben verdruckt hat. Diese soge-
nannte Insulinschaukel sorgt dafiir, dass
der Fast-Food-Konsument viel mehr isst
und trinkt, als ihm guttut. Besonders
heimtuckisch: Die Portionen sind mit
den Jahren immer grofder geworden. Ki-
nos verkaufen Popcorn und Softdrinks
inzwischen nur noch eimerweise. Die
friihere Standardgrofie fur Fritten bei
McDonald’s ist heute die kleine Portion.

Riesenmengen, die nicht unbedingt je-
dem munden. Zwar sagten in der Kol-
ner Psychonomics-Befragung 70 Prozent
der Konsumenten, dass ihnen Junkfood
gut schmecke. Das heifdt aber im Um-
kehrschluss: Fiir 30 Prozent ist Ess-und-
hopp kein Genuss. Die Leute haben Ge-
schmack.
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I Richtig essen
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Stimmt’s?

GGeruchte und Wahrheiten

rund um Essen und Figur

»~<Abends essen macht dick®, ,Wasser trinken macht schlank® — jeder kennt
solche Spruche und keiner weil3 so genau, was dran ist. Wir verraten es.

-«

WA

Stress macht dick.
Darauf gibt es keine defini-
tive Antwort. Bei manchen
fiihrt ein hektischer Lebens-
stil dazu, dass sie dunn blei-
ben oder werden. Oft aller-
dings passiert das Gegenteil:
Wer viel um die Ohren hat,
gonnt sich keine regelmaf3i-
gen Essenspausen und achtet
zu wenig darauf, was er isst.
Ein belegtes Brotchen hier, ein
Schokoriegel dort, unterwegs
schnell einen Burger — das ver-
zeiht die Figur auf Dauer nicht.
Insbesondere wenn auch noch
Bewegungsmangel zu den un-
gesunden Essgewohnheiten
dazukommt.
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Lieber funf kleine Mahlzeiten pro Tag

als drei grof3e.

Das gilt nicht uneingeschrankt. Denn ob man zu- oder abnimmt, das
hangt von der gesamten Kalorienmenge ab, nicht von der Portionie-
rung. Jeder muss ausprobieren, womit er am besten klarkommt. Bei
manchen klappt es gut, ganz diszipliniert mit drei Hauptmahlzeiten
am Tag das Gewicht in den Griff zu bekommen. Andere brauchen
kleine Zwischenmahlzeiten, um Heifshungerangriffen zu entgehen.
Vermeiden sollte man auf jeden Fall das unkontrollierte Essen uiber
den ganzen Tag verteilt.

Orangen und Zitronen sind Fettkiller.
Models essen gern Zitrusfruchte, weil man damit an-
geblich die Fettverbrennung ankurbelt. Gegen die Vit-
amin-C-Lieferanten ist absolut nichts zu sagen — aber
schlank machen sie nicht. Obwohl Vitamin C im Fett-
stoffwechsel eine Rolle spielt, konnte die Wissenschaft
bisher nicht nachweisen, dass es tatsachlich Korper-
fett schwinden lasst.

Statt frisches Obst zu essen, kann man auch
einen Smoothie trinken.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung meint: Nein. Der Ge-
halt an wichtigen Inhaltsstoffen sei in den Obst- und Gemiise-
drinks geringer als in frischen Friuchten. Aufderdem gebe es gro-
3e Qualitatsunterschiede bei Smoothies. Wer satt werden will,
sollte Obst und Gemuse generell essen und nicht trinken, denn
so fillt er seinen Magen besser, und durch das Kauen wirkt der
Sattigungseffekt starker.

Foto: brokenarts/sxc



Foto: topfer/sxc

Apfelessig lasst Fettpolster schmelzen.

Nein, dafiir gibt es keinen wissenschaftlichen Beleg. Der Kor-
per baut den Apftelessig zu Wasser und Kohlendioxid ab; das
hat aber keine Auswirkungen auf die Figur.

Foto: itstock

Nudeln sind Dickmacher.

Dass Nudeln viele Kohlenhydrate enthalten, be- sachlich konsequent zu halbie-
deutet noch nicht, dass sie ungesund sind und der ren. Doch das niitzt einem auf
Figur zur Last fallen. Der Korper braucht Kohlen- Dauer nicht mal viel. Denn der
hydrate, und sie machen einen Grof3teil unserer Korper lernt schnell, mit weni-
Nahrung aus. Schlecht fiir die Linie sind die fetten ger Energiezufuhr auszukom-
Fleisch- oder Sahnesof3en, die oft zu Nudeln ge- men und schaltet auf Sparmo-
reicht werden. Wer sich bei der Sofde zuruckhalt dus. Den behalt er leider auch
oder eine leichte Variante wahlt, zum Beispiel aus bei, wenn man wieder normal
frischen Tomaten, darf bei Pasta — am besten aus isst — sodass man dann erst
Vollkorn — ruhig zugreifen. recht richtig zunimmt.

Von Lightprodukten darf man mehr essen.
Das ist ein Trugschluss, den die Werbung fur solche Lebensmit-
tel aber bewusst suggeriert. Manche Lightprodukte sind wahre
Mogelpackungen, die zwar zum Beispiel weniger Fett enthalten -
dafiir aber bedeutend mehr Zucker als herkobmmliche Produkte.
So kann der Kaloriengehalt einer vermeintlich ,leichten” Leckerei
sogar besonders hoch sein. Problematisch ist auch der Einsatz
von kiinstlichen Stfdstoffen in Lightprodukten, die zu regelrech-
ten Heifhungerattacken fiihren konnen, weil sie den Insulinspiegel
durcheinanderbringen. Fehlende Konsistenz oder Geschmacks-
mangel konnen bei Lightprodukten durch Zusatze wie Gelatine,
Eiweif3, Quellstoffe oder Emulgatoren er-
setzt sein. Darin konnen wieder
verborgene Kalorien stecken. Be-

sonders riskant: In der Annah-
me bei den leichten Produk-
ten auf der sicheren Seite
zu sein, greift der Esser
gern zweimal zu und ver-
putzt so viel mehr Kalori-
en, als er will.

FdH ist die beste Diat.

,Friss die Halfte* oder FdH wirkt, weil man seinem Koérper weni-
ger Kalorien zufiihrt. Also setzt er auch weniger Fett an. Allerdings
hat die Sache gleich mehrere Haken: Wer sich nicht satt isst, ist
anfallig fur allerlei Verlockungen aufderhalb der Mahlzeiten. Es ge-
hort schon eine grofde Portion Disziplin dazu, die Essensmenge tat-

Gemeinsam essen halt schlank.

Wer haufig in Gemeinschaft isst, bleibt tatsach-
lich langer schlank, das bestatigt eine aktuelle
Studie des Zentrums fur die Erforschung von Le-
bensgewohnheiten (CREDOC). Wer Essen als po-
sitives gesellschaftliches Ereignis ansieht und
entsprechend zelebriert, isst regelmafdiger und
langsamer. Heifshungerattacken und unkontrol-
liertes Essen bleiben aus.
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Figurfreundliche Lebensmittel
machen leider nicht satt.

Doch, es gibt Lebensmittel, die den Magen rich-
tig gut fillen, aber trotzdem nicht dick machen.
Der Klassiker ist frisches Obst. An Melonen,
Apfeln oder Erdbeeren zum Beispiel kann man
sich dank ihrer geringen Energiedichte rundum
satt essen, ohne dass die Waage ausschlagt.

Foto: NiDerLander/fotolia.com

Diatprodukte haben weniger
Kalorien.

Das stimmt nicht immer. Denn manche Diat-
produkte sind nicht zum Abnehmen gedacht,
sondern in ihrer Zusammensetzung fir die Er-

nahrung bei bestimmten Krankheiten — zum

Beispiel Diabetes — ausgerichtet. Bei diesen
Produkten ist dann der Zucker durch Siif3stoff

ersetzt. Das hat aber kaum Einfluss auf den

Kaloriengehalt. Viele Diatlebensmittel haben
genauso viele Kalorien wie herkdmmliche Pro-

dukte, manche sogar mehr.
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m Fett ist grundsatzlich schlecht.

Nein. Essenzielle Fettsauren sind sogar lebenswichtig und sie
mussen dem Korper tiber die Nahrung zugefihrt werden. Sie ste-
cken in verschiedenen Pflanzenolen, aber auch in tierischen Le-
bensmitteln wie fettreichen Seefischen, zum Beispiel Lachs und
Makrele. Diese Fettsauren wirken unter anderem gegen Entzun-
dungen und beeinflussen Herzschlag und Blutgerinnung positiv.
Wer weniger als 25 Gramm Fett pro Tag isst, dem fehlen wich-
tige fettlosliche Vitamine; der Hormonhaushalt gerat durchein-

| ander und die Immunabwehr wird geschwacht. Wer abnehmen

will, sollte seinen taglichen Fettkonsum auf nicht weniger als 30

- Gramm taglich begrenzen.

Wasser trinken hilft beim Schlankwerden.
Ja, das bestatigt eine klinische Studie von
Forschern der American Chemical Soci-
ety. 48 Studienteilnehmer wurden zufal-
lig in zwei Gruppen aufgeteilt: Eine trank
vor jeder Mahlzeit zwei Glaser Wasser,
die andere nicht. Die Wassertrinker ver-
loren im Verlauf von zwolf Wochen mit der
gleichen kalorienreduzierten Ernahrung
durchschnittlich 2,3 Kilo mehr als die Teil-
nehmer der Vergleichsgruppe. Die Wis-

senschaftler erklaren die gewichtsredu-
zierende Wirkung mit der Tatsache, dass

Wasser kalorienfrei den Magen fullt und

man dadurch automatisch weniger isst.

Mit ,,negativen Kalorien“ nimmt man ab.

s\\Negative Kalorien” sollen laut Diatenlatein in bestimmten Lebens-
mitteln wie Spargel, Zucchini oder Artischocken enthalten sein. An-
geblich verbrennen sie bei der Verdauung mehr Kalorien, als sie
liefern. Dadurch sollen die Fettreserven angegriffen werden. Nach
aktuellem wissenschaftlichen Kenntnisstand gibt

es keinen Nachweis fiir die Existenz ,ne-

gativer Kalorien®. Abnehmen kann
man naturlich trotzdem,
wenn man die kalori-

enarmen Gemiise- 6@?’0&
sorten statt fetter Q\a@@
Speisen auf den (\D@"’f’

Tisch bringt. 3 Q&d‘/\

Foto: brokenarts/sxc



Spat abends essen macht dick.

Das ist umstritten. Vielfach vertreten Wissenschaftler die so viel zu wie die Gruppe, die das gleiche Futter zu ihrer ge-
These, dass es egal ist, wann man isst, weil es nur auf die auf- wohnten Fress- und Wachzeit bekam. Die Forscher vermuten,
dass die innere Uhr des Korpers
nicht nur den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert, sondern auch den

genommene Gesamtkalorienmen-
ge ankomme. Forscher der Chicago
Northwestern University konnten
aber in einem Versuch mit Mausen Energieverbrauch. Ob man die
nachweisen, dass die Tiere dann be- Untersuchungsergebnisse auf den
sonders schnell und viel an Gewicht Menschen ubertragen kann, steht
zulegten, wenn sie zu ungewohnten noch nicht fest. Die Chicagoer Wis-
Zeiten frafden. Tiere, die tagsiiber senschaftler raten aber dazu, vor-

futterten — wenn sie normalerwei- sichtshalber auf nachtliche Snacks

se schlafen — nahmen fast doppelt zu verzichten.

Schnellesser werden schneller dick. Butter macht dick, Olivenol nicht.
Wer sein Essen herunter- Das stimmt nicht. Olivenol hat sogar
schlingt, wird tatsachlich mehr Kalorien als Butter, zum Abneh-
eher dick, als Langsam- men eignet es sich daher nicht. Aller- u.g\
esser. Das bestatigt eine dings ist das Pflanzenol gestinder

japanische Studie mit 3.000 als Butter. Es enthalt ungesattig-
Teilnehmern. Bei schnell te Fettsauren, die sich auf Herz
_ , essenden Mannern war die und Kreislauf guinstiger auswir-
y 7, //‘:‘ . Wahrscheinlichkeit, Uber- ken als tierische Fette.
- 1 @‘ gewicht zu haben, um 384
;3} g Prozent erhoht, bei Frauen
: um mehr als 50 Prozent. Die
EE Forscher vermuten, dass
: beim schnellen Futtern die Milchtrinken macht dick.
Korpersignale nicht richtig funktionieren, die dem Es- Eine israelische Studie behauptet das Gegenteil: Forscher
ser signalisieren, wann er genug hat. begleiteten zwei Jahre lang mehr als 300 Ubergewichtige

wahrend ihrer Diat. Dabei
speckten die Teilnehmer,
die taglich zwei Glaser
Milch tranken, durch-
schnittlich funf Kilo ab.
Die Vergleichsgruppe, die

Wer das Rauchen aufgibt, nimmt zu.
Nikotin kurbelt den Stoffwechsel an, deshalb legen vie-
le Exraucher tatsachlich zwei bis vier Kilo zu, wenn

sie weiteressen wie gewohnt. Dem Ef- nur ein halbes Glas Milch

.y \; fekt kann man durch zusatzliche

taglich zu sich nahm, ver-
lor im Schnitt nur drei

Kilo Ubergewicht. Mogli-

Bewegung aber entgegen-
wirken. Schon 30 Mi-

-

nuten leichte Gymnas- g cherweise hilft der hohe
tik, Radfahren oder flottes ﬁ f Calcium- und Vitamin-D-
Spazierengehen taglich ha- E \ Gehalt der Milch beim

#  ben einen positiven Effekt. E A / Abnehmen.
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I Richtig essen

2 Zucker ist der schlimmste )

o e Dickmacher g

E > ‘%i Nein, denn Zucker hat weniger Kalorien als %

g { 3! allgemein angenommen. 100 Gramm entspre- %

% 5 | chen 350 Kalorien. Die gleiche Menge Fett n
- . schlagt hingegen mit 900 Kalorien zu Buche.

T B, - -
- -'\‘h.'-"'“".""'Jlt;“'w-1 .

Schneller abnehmen ohne Fruhstuck?

Wer das Friuhstick weglasst, neigt im Tagesverlauf Weichkase ist besonders fett.
eher dazu, zwischendurch zu viel zu essen und be- Cremiger Weichkase ist nicht fetter als Schnittkase —im
kommt schlimmstenfalls sogar Heildhungerattacken. Gegenteil. Seine Konsistenz erhalt der Weichkase, zum
Ohne Frihstiick ist man aufserdem weniger leistungs- Beispiel Brie, namlich nicht durch Fett, wie viele denken,
fahig. Unterschiedliche Studien kommen zu dem Ergeb- sondern durch etwa 50 Prozent Wasser. Hartkase wie
nis, dass Menschen, die frithstiicken, im Durchschnitt Parmesan besteht dagegen nur
schlanker bleiben. Nur ein Riesenfruhstiick sollte es zu 30 Prozent aus Wasser.
auch nicht sein, wie eine neue Studie der Muinchner Kli- | Da sich die Fettangaben
nik rechts der Isar kiirzlich zeigte. Denn Ubergewich- auf der Kasepackung auf

den Gehalt in der Tro-
ckenmasse beziehen,
ist Schnittkase folglich
fettreicher als weiche Ka-

tige, die mit einem tuppigen Kaiserfruhstuck starteten,
afden deshalb mittags und abends nicht unbedingt we-
niger. Dennoch braucht und sollte niemand ganz auf

das Fruhstuck verzichten. Wie alle anderen Mahlzeiten,

sollte es aber nicht allzu Gippig ausfallen. sesorten.

Foto: scol22/fotolia.com

Schwitzen lasst Fettpolster schwinden.

Leider nein: Wer in der Sauna schwitzt, verliert nicht
Fett, sondern Wasser. Und diesen Fliissigkeitsverlust
sollte man tunlichst mit Wasser oder anderen kalorien-
freien Getranken wieder auffiillen und nicht mit ein paar

Bierchen - denn die setzen ganz schon an.

l

19
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Schlafmangel macht dick.
Das stimmt, denn wer zu wenig schlaft, produziert we-

=

Foto: Agence DER/fotolia.com

niger Leptin. Dieses Hormon hilft dabei, nachts Fettre-
serven abzubauen. Durch Schlafmangel wird der Korper

auf’erdem animiert, die Nahrungszufuhr zu erh6hen und
Fett zu speichern. Mit taglich mindestens sieben Stunden

:

Schlaf senkt man das Risiko, tibergewichtig zu werden.
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Foto: Ingram
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Kalorienbomben erkennen

Vorsicht, Figurfallen!

Foto: Stockbyte

Kein Mensch kann und soll pausenlos Kalorien zahlen. Trotzdem ist es gut,
Kalorienbomben zu kennen, die sich als harmlose Happen tarnen.

as wir essen, entscheiden wir
Wtiiglich aufs Neue. Gut schmecken
soll es naturlich, andererseits aber auch
nicht allzu heftig das Kalorienkonto be-
lasten. Jedem ist klar, dass Tiramisu und
Spaghetti carbonara echte Kalorienbom-
ben sind. Aber kommt man leichter weg,
wenn man sich stattdessen fiir Schokola-

denpudding und Pizza entscheidet? Und
wie schlagen eigentlich die ganzen Klei-
nigkeiten zu Bauche, die man zwischen-
durch so vertilgt? Das Brotchen unter-
wegs, die Hand voll Gummibarchen, die
Nussecke zum Kaffee?

So mancher kleine Happen hat es echt
in sich. Ganz verzichten muss man trotz-

dem nicht, denn oft gibt es leckere und
leichtere Alternativen. Wohlgemerkt:
Standig Kalorien zahlen macht keinen
Spafd und wenig Sinn. Trotzdem ist es gut
zu wissen, wo die Figurfallen lauern. Wer
dann immer noch lieber zum Croissant
als zu Pumpernickel greift, fallt diese Ent-
scheidung wenigstens bewusst.
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So viele Kalorien enthalten

30 g Salami...cccooceuiiiiiiiiiiei s 80 kcal
30 g Kochschinken .............c.oooviiiiic e, 40 kcal
Salami hat viel Fett. Mit Schinken kommt man leichter weg,.

EINE: NUSSE GO isuusiunssusimmemss v sns o g pessuiss o 300 kcal
150 g Schokopudding.........ccoeevviiiiieiieiiiceeeeee e, 120 kcal
Lust auf StBes? Dann lieber den Pudding I6ffeln, der enthalt
wesentlich weniger Kalorien.

100 g Kartoffelchips ..........ccccoooiiiiiiiiiennn, ca. 600 kcal
100 g Asia-Reiscracker.............ccooeevnneernncennnn.ne. ca. 370 kcal
Achtung: Kartoffelchips sind echte Fettbomben, und unver-
sehens hat man die ganze TUte leer geknabbert.

250 MLAPTeISChOrla.........cooouis s s ssninssies 55 kcal
250 ml Orangenlimonade...........cccoeeveeviiiiirincennnnn. 100 kcal
Heimlich, still und leise belasten Fanta und Co. das Kalorien-
konto ganz erheblich.

Eine Portion Sushi (175 Q) ..., 220 kcal
Drei Fruhlingsrollena60 g ........cccoveeviiiiieniinennnnnn. 500 kcal
Leichte asiatische Klche? Das gilt nicht far Friahlingsrollen.

200gPannacotta........cc.ccoeiiiiiiii 580 kcal
200 g Zabalong....;...ccaavmi sy 350 kcal
Soll’s ein Nachtisch sein? Das schwere Sahnedessert Panna
cotta teilt man besser.

525D | [N OO i s A A R AR A B A S AR i 110 kcal
0,25 | alkoholfreies Bier .........coveeieieieiiiiiiieeeeeenn, 65 kcal
Auch in puncto Kalorien ist alkoholfreies Bier eine gute Alter-
native zum Original.

20 g Leberpastele. ... onvmiinnansmmsssomnis 90 kcal
20 g KAVIAr ..o e 60 kcal
Luxus hat seinen Preis — auch in Kalorien berechnet.

O: photodisc
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Ein Musliriegel mit Schokolade ..............cccovvvennnannee. 96 kcal
Eine Haselnuss-Schokowaffel..............cc.cccovnvennee. 130 kcal
Wenig dran, aber viel drin: Die Haselnuss-Waffel ist nicht so
harmlos, wie sie aussient.

125 g vollfetter Naturjoghurt + 125 g frisches Obst... 190 kcal
a0 8o [ g ([ {0 c | [ 1] g AOmm———————————————— 235 kcal
Wer seinen Fruchtjoghurt selbst kreiert, spart Kalorien. Es
muss noch nicht mal die fettarme Variante sein.

100 g SandKUGheN .....::wusumnmamsnsnssssssaess 380 kcal
100 g Hefekuchen mit Obstbelag ........................... 175 kcal
Trockener Sandkuchen oder saftiger Obstkuchen? Ange-
sichts der Kalorienbilanz fallt die Wahl leicht.

Ein halbes Brathahnchen mitHaut ........................ 400 kcal
Eine Scheibe Leberkase ........ccovvveviieiiniiviiiiiiann. 540 kcal
Beim Brathahnchen steckt viel Fett in der knusprigen Haut.
Trotzdem ist der halbe Vogel noch leichter als eine Scheibe
Leberkase.

Eine Tute gebrannte Mandeln (100 g) .................... 500 kcal
Ein kandierter Apfel..........cooomiiie, 160 kcal
SuBen Verlockungen darf man ab und zu ruhig nachgeben.
Aber man sollte wissen, dass die Tute gebrannte Mandeln
kalorientechnisch locker ein Hauptgericht ersetzt.

Zwei WelBWUrSte ..., 720 kcal
EINE BYeZEL... v i 270 kcal
WeiBBwurst oder Brezel? Beides zusammen besser nicht, an-
gesichts der Kalorienbilanz.

Ein Hotdogmit Senf .........ooviiiieiieeeeeee, 360 kcal
Drei Falafelballchen ..., 180 kcal
Der vegetarische Snack hat nur halb so viele Kalorien wie der
Hotdog.
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Eine Scheibe Baguette (2,5 cm dick) ....................... 50 kcal
Ein mittelgroBer Bagel (90 Q).......covvvveiirienieniinnnenn. 250 kcal
Auch ohne Belag hat der Bagel schon reichlich Kalorien.

Ein groBer Hamburger ..., 520 kcal
Sechs Chicken-Nuggets............cccoeiiiiiiiiiciiinicnenne. 250 kcal
Klar, manchmal muss es ein Hamburger sein. Aber bitte nicht
zu oft.

Vegetarische Pizza mit Kase (200-g-StucKk).......... 250 kcal
Pizza mit Salami und Mozzarella (200-g-Stuck)... 650 kcal
Der Belag macht den Unterschied: Salami-Pizza hat beson-
ders viele Kalorien.

150 4 SAIZKAIONEIN .coivsvsmsmmnsnnmsusenn s 110 kcal
150 g Bratkartoffeln............cooeeeviieiiiiee, 220 kcal
Ob Kartoffeln dick machen, hangt von der Art der Zuberei-
tung ab.

Tagliatelle mit Sahne, Pilzen und Schinken (400 g)...600 kcal
Penne mit Tomaten und Oliven (400 g) .................. 400 kcal
Pasta gonnt man sich besser mit einer leichten TomatensofBe.

Ein paniertes Schweineschnitzel ............................ 415 kcal
Ein Putenschnitzelnatur..............cooovniiiiiiiiann, 350 kcal
Alles Panierte enthalt viele Kalorien.

100 g Studentenfutter ..., 483 kcal
100 g getrocknete Aprikosen...........c.ccovvevnennnnnnnn.. 240 kcal
Studentenfutter liefert viel Energie.

Ein Glas WeiBwein (125 ml).......c.cocoeviiiiiiiiiiiiiiieenns 100 kcal
EingroBerWodka (50 M) .ccovnnmnsmnnmmenens 100 kcal
Alkohol hat’s in sich. Das gilt auch fur die Kalorien.

Eine Scheibe Toastbrot...........c.cooiiiiiiieeeeeeieenn 76 kcal
Eine Scheibe Knackebrot ..., 38 kcal
Knacke qgilt als schlanke Kost. Zu Recht.
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250 g Lasagne mit BolognesesoBe...........c.............. 370 kcal
250 g Spaghetti carbonara.............c.covneiniieieniennnnn. 650 kcal
Die Carbonara-Spaghetti setzen eindeutig mehr Huftgold an
als Lasagne.

s e B I s | T — 138 kcal
0,33 EIStee ... 110 kcal
Fertiger Eistee ist meist stark gesuft und sollte

ebenso wie Cola in MaBBen getrunken werden.

Ein Schokoriegel............oo e 270 kcal
Ein SChOKOKUSS..........ccocviiiiiiiie e 90 kcal
In zwei, drei Bissen ist der Schokoriegel vertilgt, und schon
hat man seinem Kalorienkonto wieder einiges aufgeburdet.

20 g ErdNUSSE......coniiiie e 125 kcal
PDrel ReISWallelN . ... ... s issmmmmmsimusnnassss s 51 kcal
Erdnusse sind sehr gehaltvoll. Leichte Reiswaffeln sind die
bessere Knabberalternative.

Eine Portion Tiramisu (150 Q) ..o, 500 kcal
Eine Birnein Rotwein..........ccccceviiiiiicievceieeceee, 100 kcal
FUnf Rotwein-Birnen kdnnte man verputzen, um auf die Kalo-
rienzahl einer Portion Tiramisu zu kommen.

Zwei WeiBBbrotscheiben mit Nugatcreme............... 363 kcal
Eine Portion Schokomiisli mit Milch...................... 345 kcal
Ein suBes Fruhstuck bringt es schon auf beachtliche Kalori-
enmengen.

200 ml Caffe Latlte......uiiimimnnnmssimssssinssis 66 kcal
200 ml Kakaotrunk..............ccooii, 160 kcal
Das Modegetrank Caffe Latte hat vergleichsweise wenige Ka-
lorien.

60 g Gummibarchen................coc, 206 kcal
Drei Riegel Schokolade ...............oocoorniriniriiinnnn.e. 209 kcal
SuBigkeiten sind immer kalorienreich, egal ob Schokolade
oder Gummibarchen.

108 G MIOBEOI, ciiiiianiiiasiisniciniiisssis il nivass s s isnis 26 kcal
100 g Apfel ... 54 kcal
An Rohkost kann man sich ruhig satt essen, da passiert der
Figur nichts.

Ein Rosinenbrotchen..........ocooiiiieieeeeeeeeeeeeenn, 115 kcal
EiN CroisSsSant ... ..o e e e raeaeen 175 kcal
Das fettreiche Croissant hat’s in sich.

Eine Scheibe Pumpernickel .............ccooviiiniinniinnnnnn.. 70 kcal
Eine Scheibe Graubrot............c.coooeviiiiiiiie, 95 kcal
Pumpernickel sattigt und hat weniger Kalorien als viele ande-
re Brotsorten.
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Rezepte

Diese Gerichte schmecken nicht nur prima, sondern
sind auch Leichtgewichte. Bel der Auswahl haben wir
zudem darauf geachtet, dass man nicht lange am
Herd stehen muss.

‘@)
_"""C":‘k_

pe mit Spinai

Pro Portion | 248 kcal, 11,3 g EiweiB, 9,88 g Fett,

;:...

_ﬂl:

Zutaten fur 4 Personen

1 EL Olivendl 750 ml GemuUsebruhe

2 dinne Stangen Lauch 1 Dose Kichererbsen (400 g)
1 rote Paprikaschote 2 TL Rotweinessig

1 Knoblauchzehe 1 TL Zucker

1 TL gemahlenen Kreuzkimmel 250 g frischen Blattspinat

400 ml stuckige Tomatenpolpa

Zubereitung | Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Den in feine Ringe ge-
schnittenen Lauch bei schwacher Hitze finf Minuten lang unter Rihren
weich braten. Inzwischen die Paprika putzen und fein hacken, den Knoblauch
schalen. Paprika, die zerdriickte Knoblauchzehe und den gemahlenen Kreuz-
kiimmel zum Lauch in den Topf geben und eine Minute mitbraten.
Anschlief3end die Tomatenpolpa und die Gemusebriihe hinzufltigen, bei
schwacher Hitze zehn Minuten kocheln lassen. Dann die Kichererbsen, den
Essig und den Zucker hinzutiigen und weitere funf Minuten kocheln lassen.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den gewaschenen und geputz-
ten Spinat untermischen und noch kurz mitgaren, bis der Spinat zusammen-
fallt. Dann servieren.

27,2 g Kohlenhydrate

Tipp | Statt frischem Spinat kann auch die tiefgekiihlte Variante genommen
werden, dann reichen 100 bis 150 Gramm aus.

Foto: Kirsten Breustedt
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Pro Portion | 317 kcal (11.326 kJ), 19,6 g EiweiB,
23,5 g Fett, 6,3 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person

300 g Spargel 1 EL kaltes Wasser

1 TL Butter 1/2 TL Speisestarke

1 TL Zucker 1 Prise Salz

1 TL Salz 1 Prise weiBer Pfeffer
2 EL feingewiegte Petersilie = Muskat

2 Eier 1 EL Olivendl

Zubereitung | Spargel schilen und holzige
Endstlicke grof3ziigig abschneiden. In einem
hohen Topf Wasser mit 1 TL Butter, Zucker und
etwas Salz erhitzen und die Spargelstangen hi-
neinstellen. Die Kopfe sollten aus dem Wasser
ragen. Je nach Dicke der Stangen 15 bis 18 Mi-
nuten kochen. Inzwischen Petersilie kalt ab-
brausen, abtropfen lassen und fein wiegen. Eier
trennen und Eidotter eine Minute mit der Ga-
bel schlagen, die Starke in etwas Wasser auflo-
sen und unter die Eimasse rihren. Den Grofs-
teil der Petersilie zugeben und mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen. Das Eiweif steif schla-
gen und unterheben. 1 EL Olivendl in einer klei-
nen Pfanne nicht zu stark erhitzen, die Eimasse
eingiefden und das Omelett ausbacken. Dabei
Pfanne mehrmals rucken, damit das Omelett
nicht anbackt, und bei geschlossenem Deckel
vier bis funf Minuten backen, bis die Masse an
der Oberflache gestockt ist. Omeletts mit abge-
tropften Spargel belegen und mit etwas Petersi-
lie bestreut servieren.

Foto: www.1000diaeten.de/Wirths PR
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Foto: 3 Glocken/Wirths PR

Pro Portion | 358 kcal (1.499 kJ), 20,8 g EiweiB, 10,9 g Fett,
43,4 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person

50 g Tagliatelle (lange, schmale 1 Zweig Basilikum
Bandnudeln) 1 TL Olivendl

125 g Strauchtomaten 1 Prise weiBBer Pfeffer

1/2 Zwiebel Salz

1/2 Knoblauchzehe 1 Prise Zucker

50 g Mozzarella-Minis 10 g geriebener Parmesan

Zubereitung | Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Die Strauchto-
maten waschen, abtropfen lassen, halbieren. Zwiebel und Knoblauchzehe
wiurfeln, die Mozzarella-Minis abtropfen lassen. Basilikum in diinne Strei-
fen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in heifem Ol andiinsten, Toma-
ten zugeben, kurz miterhitzen, wiirzen und mit Basilikum abschmecken.
Die Tomatensofde vom Herd nehmen, die Mozzarella-Minis zugeben und
kurz miterhitzen. Die Nudeln mit der Tomaten-Mozzarella-Sof3e anrichten
und mit Parmesan bestreuen.

Pro Portion | 315 kcal (1.319 kJ), 7,3 g EiweiB, 13,8 g Fett,
40,2 g Kohlenhydrate (3,4 BE)

Zutaten fur eine Person

50 g Spaghetti 1 Knoblauchzehe
Meersalz 1 EL Olivenol

2 TL Olivenal Rosmarin

100 g Kirschtomaten Pfeffer

1 Chilischote

Zubereitung | Spaghetti in Salzwasser mit Olivendl nach Packungsauf-
schrift kochen. Inzwischen Kirschtomaten einige Sekunden in kochen-
des Wasser tauchen und in kaltem Wasser abschrecken. Anschlief3end
die Tomatenhaut mit einem scharfen Messer abziehen. Knoblauch
schalen, klein schneiden, in heifdfem Olivenol andiinsten. Chili entker-
nen, in Streifen schneiden, mit den Tomaten und den Rosmarinnadeln
zugeben und mit den Spaghetti schwenken. Mit frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer bestreuen.
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Foto: California Walnut Commission

Pro Portion | 379 kcal (1.585 kJ), 18,1 g EiweiB, 26,3 g Fett, 17 g Kohlenhydrate

Zutaten fur vier Personen

Fur die Walnuss-Parmesan-Chips
80 g Walnusse, fein gemahlen

80 g frisch geriebener Parmesan

1 TL Olivendl

Fur die Suppe

1 Stange Staudensellerie

1 groBBe Mohre

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

Zubereitung | Walniisse und Parmesan mischen. In einer be-
schichteten Pfanne Olivenol bei mittlerer Hitze erhitzen. Mit ei-
nem Essloffel kleine Mengen der Parmesan-Walnuss-Mischung
in die Pfanne geben und flach driicken. Die Chips von bei-
den Seiten goldbraun backen und auf einem Teller auskiih-
len lassen.

Sellerie putzen und abspulen. Mohre schalen und putzen, bei-
des klein wiirfeln. Champignons saubern, putzen und in Schei-
ben schneiden. Bohnen abspiulen, putzen und klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch pellen und fein wiirfeln. Mangold ab-
brausen und die Stiele und Blatter getrennt klein schneiden.
Olivenol in einem Suppentopf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch,
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125 g Champignons (wei3 oder braun)
100 g grune Bohnen

1-2 Knoblauchzehen

1 TL getrockneter Oregano oder Majoran
750 ml Gemusebrihe (instant)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2-3 Stangen roter Mangold

1 Zucchino

1 Dose (425 ml) weilBe Bohnen

2 EL feingeschnittene, frische Basilikum-
blatter

Zitronenspalten

die Mohre und den Sellerie darin circa drei Minuten anbra-
ten. Champignons, Bohnen, Mangoldstiele und Oregano zu-
geben und verrihren, anschlief3end Bruhe angielden. Zuge-
deckt etwa 15 Minuten kocheln lassen.

Die geschnittenen Mangoldblatter zugeben und einige Minuten
weiterkochen lassen. Zucchino abspiilen, putzen und wiirfeln
oder in Scheiben schneiden. Weifde Bohnen in ein Sieb schut-
ten, kurz abbrausen und zusammen mit den Zucchini in die
Suppe geben und weitere funf Minuten garen. Die Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken und das Basilikum einrtihren.
Die Suppe mit den Walnuss-Parmesan-Chips und einigen Zit-
ronenspalten anrichten und sofort servieren.



Pro Portion | 382 kcal (1.598 kJ), 20,8 g EiweiB, 16,9 g
Fett, 36,1 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person
200 g Kartoffeln

100 g Zucchini

1 Tomate

1 TL Olivendl

1 Ei

3 EL Milch

Salz

Pfeffer

Muskat

20 g geriebener Kase

Zubereitung | Kartoffeln schialen, garen und in Schei-
ben schneiden. Zucchini und Tomate in Scheiben
schneiden. Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen und
das Gemuse einschichten. Das Ei mit der Milch ver-
quirlen, pikant wiirzen und die Eimasse tiber das Ge-

muse verteilen. Mit geriebenem Kase bestreuen und
15 bis 20 Minuten bei 200° Celsius tiberbacken.
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Pro Portion | 334 kcal (1.398 kJ), 23,3 g EiweiB, 8,3 g Fett, 43,7 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person

1/2 kleine Zwiebel 1/2 TL Curry

1/2 Frihlingszwiebel Kreuzkummel

1/2 kleine Mohre Koriander

2 TL Ol 80 g Hiihnerbrust
50 g Reis oder Risottoreis 60 g frische Ananas

75 ml Gemusebruhe

Zubereitung  Zwiebel fein wiirfeln, Frithlingszwiebel in Ringe, Mohre in diin-
ne Stifte schneiden. Alles in einem Teel6ffel Ol andiinsten. Reis zugeben und
unter Riithren erhitzen, bis die Korner glasig sind und glanzen. Gemiisebriihe
angief3en und alles einkochen, dabei mit Curry, Kreuzkimmel und etwas Ko-
riander kraftig wiirzen. Inzwischen das Hiihnerfleisch in kleine Stiicke schnei-
den. Hithnerfleisch in 1 TL Ol knusprig anbraten. Ananas in Stiicke schneiden,
kurz mitbraten und mit dem Fleisch unter das Curry-Risotto heben.

Pro Portion | 372 kcal (1.556 kJ), 37,4 g EiweiB, 9,9 g Fett,
31,5 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person

125 g Putenfilet 1 kleine Mohre

5 EL SojasoBe 1 kleines Stick Lauch

1 TL Olivendl einige gelbe, grune und
1/2 Knoblauchzehe rote Paprikastreifen
frische Petersilie 1 TL Butter

40 g Hafer Salz

0,1 | Wasser Cayennepfeffer

1 EL Zwiebelwurfel Curry

Zubereitung | Putenfilet waschen, trocken tupfen und schnetzeln. Knob-
lauchzehe schalen und in der Knoblauchpresse durchpressen. Petersilie
fein wiegen. Aus Sojasof3e, Olivenol, Knoblauch und Petersilie eine Mari-
nade herstellen und das Fleisch darin eine Stunde einlegen. HaferkOrner
mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz aufkochen und in 30 Mi-
nuten ausquellen lassen. Mohre schalen und grob hobeln, den Lauch wa-
schen und in feine Ringe schneiden. Das geschnetzelte Fleisch abtropfen
lassen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch kraftig anbraten.
Das Gemiise zufiigen und bei reduzierter Hitze zehn Minuten mitbraten.

Den gekochten Hafer zugeben und nochmals erwarmen. Mit Salz, Cayenne
und Curry pikant abschmecken.
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Kartoffel-Erbsen-Curry

Pro Portion | 327 kcal, 10,4 g EiweiB,
6,99 g Fett, 53,4 g Kohlenhydrate

Zutaten fur 4 Personen

1,2 kg festkochende
Kartoffeln

2 EL Ol, 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 cm Ingwer

200 g TK-Erbsen

Y2 TL Chilipulver

1 TL Curcuma

1 TL gemahlener
KreuzkiUmmel

1 TL Garam Masala
Salz und Pfeffer
125 ml Wasser

Zubereitung | Kartoffeln schilen und in nicht zu grofse Wirfel, Zwiebeln scha-
len und in Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen und klein hacken.
Das Ol in einer grofen Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer weich
dinsten. Anschlief3end die Kartoffeln und alle Gewiirze dazugeben. Riithren bis
die Kartoffeln von der Gewurzmischung tiberzogen sind. Dann das Wasser zu-
geben und zugedeckt bei geringer Hitze etwa 20 bis 30 Minuten garen, gelegent-
lich umruhren. Anschliefdend die Erbsen untermischen und weitere 10 Minuten
garen, bis die Kartoffeln weich und die Fliissigkeit aufgesogen ist.

Tipp | Extrem preiswert und einfach zu machen, wenn man die exotischen Gewiirze
schon im Haus hat. Frische Minze oder Koriander geben dem Gericht zusatzlichen Pfiff.
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Pro Portion | 384 kcal, 13 g EiweiB, 7 g Fett, 65 g Kohlenhydrate

Zutaten fur 4 Personen

250 g parboiled Reis

2 Knoblauchzehen

4 Zwiebeln

120 g rote getrocknete Linsen
4 Mohren

Salz

1 TL Currypulver

1 kleine Salatgurke (200 g)
200 g eingelegter Kurbis

1 EL Ol

300 g fettarmer Joghurt

2 EL Kurbiskerne

1 EL Koriandergrun, Petersilie oder Schnittlauch

g 1
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Zubereitung | Reis nach Packungsan-
leitung kochen. Knoblauch und Zwie-
beln schalen und klein schneiden und
mit den Linsen in der Pfanne unter
standigem Riihren 1 Minute anros-
ten. Die MOohren wurfeln und zufugen.
Salzen, umrihren, mit Curry bestau-
ben und noch einmal riithren. 1 Tas-
se Wasser zugiefden und zugedeckt
etwa 4 Minuten kochen, bei Bedarf
etwas Wasser nachgiefden. Die Salat-
gurke in Scheiben schneiden oder

hobeln, den Kurbis eventuell in Stu-
cke schneiden. Beides mit einigen EL
Kiirbiswasser und dem Ol unter die
Linsen heben. Den gekochten Reis
dazugeben und zugedeckt 1 Minute
erwarmen. Das Linsengericht mit Jo-
ghurt anrichten, mit gehackten Kir-
biskernen und Krautern bestreuen.

Tipp | Hillsenfriichte sind reich an B-
Vitaminen und Mineralstoffen. Auf3er-
dem steckt darin doppelt so viel Ei-
weild wie vergleichsweise in Getreide.

Foto: sil007/Fotolia
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Pro Portion | 295 kcal (1.234 kJ), 18,5 g Eiweil,
7,4 g Fett, 37,5 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person
1 Baguettebrotchen (60 g)
1 Tomate

einige Champignons

1/2 Paprikaschote

30 g Mozzarella
Pfeffer
Krauter

Zubereitung Baguettebrotchen halbieren, leicht an-
toasten. Tomate, Pilze, Paprika und Mozzarella in Schei-
ben schneiden. Schinken wurfeln. Baguettehalften ab-
wechselnd mit Tomaten-, Paprika-, Champignon- und
Mozzarellascheiben sowie Schinkenwurfeln belegen.
Leicht pfeffern und mit Krautern bestreuen. Uberba-

cken, bis der Kase zerlauft.

20 g gekochter Schinken

Pro Portion | 194 kcal, 11,3 g Eiwei3, 13,5 g Fett,
6,0 g Kohlenhydrate

Zutaten fur vier Personen
300 g Tofu

2 Lauchzwiebeln

1 kleine Fenchelknolle

Y2 grine Paprikaschote

2 rote Paprikaschote
8 Cocktailtomaten

6 EL Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

Zubereitung | Tofu in 16 Wiirfel schneiden. Das Gemii-
se putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Lauch-
zwiebeln in vier bis funf Stucke, Fenchel in acht mund-
gerechte Stiicke schneiden. Paprika vom Kerngehause
befreien und in Stiicke schneiden. Alles abwechselnd
mit den Tomaten auf acht HolzspieRe stecken. Mit Ol
bepinseln. Spiefde auf dem mit Alufolie ausgelegten Rost
oder in einer Grillpfanne von allen Seiten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

Tipp | Dazu schmeckt ein feuriger Tomatendip. Er wird
aus 250 Milliliter Tomatenketchup, schwarzem Pfeffer,
Salz und nach Geschmack mit einer Messerspitze oder
auch mehr Sambal Oelek geruhrt.
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I Richtig essen

Pro Portion | 368 kcal (1.540 kJ), 32,0 g EiweiB, 11,2 g Fett,
33,3 g Kohlenhydrate

Zutaten fur eine Person

100 g Rinderfilet 2 TL Olivenadl

1 EL SojasoBe 5 EL WeiBwein
2 EL Sherry Salz

1/2 Stange Lauch Pfeffer

100 g Egerlinge oder Champignons Ingwer

40 g Korkzieher-Nudeln Schnittlauch
Meersalz

Zubereitung | Rinderfilet in hauchdiinne Scheiben schneiden und in
der Sojasofde und dem Sherry 20 Minuten marinieren. Inzwischen den
Lauch waschen, putzen, langs vierteln und in 2 cm lange Streifen, die
geputzten Pilze in Scheiben schneiden. Korkzieher-Nudeln in Salz-
wasser kochen, abgiefden, abschrecken. Inzwischen die Filetscheiben
pfeffern, in heif3em Olivenol kraftig anbraten, salzen, anschlief3end
aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Lauch und Pilze knackig
anbraten, mit Wein abloschen. Filetscheiben zugeben, wiirzen, auf
den Nudeln anrichten, mit Schnittlauch garnieren.

Pro Portion | 227 kcal, 7 g EiweiB, 15 g Fett, 20 g Kohlenhydrate

Zutaten fur vier Personen

1 TL Rapsol 130 g Walnusse, gerostet und gemahlen
1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt 0,5 | fettarme Milch

je ¥2 TL Salz und Pfeffer 4 EL Naturjoghurt

1 TL milde Currypaste 4 TL gerostete Walnusse (zur Dekoration)
1 | HUhner- oder Gemusebruhe 4 kleine Zweige frische Krauter

250-300 g Kirbis (Salbei, Petersilie, Thymian)

Zubereitung | Kiirbis schilen, in Wiirfel schneiden und mit etwas Salz und Wasser
dampfen. Je nach Kurbissorte 20 bis 40 Minuten dunsten, bis der Kurbis weich ist. Die
Wiirfel durch ein Sieb streichen und abkiihlen lassen. Die Walniisse fiir die Dekoration
in einer beschichteten Pfanne anrosten. Die Krauterzweige waschen, die Blatter abzup-
fen. Zwiebel fein hacken, in etwas Ol glasig diinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schluss die Currypaste einrtihren und eine weitere Minute kochen. Die Bruhe hin-
zufiigen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, Kiirbisptiiree und Milch hinzu-
fugen und zehn Minuten sieden lassen. Achtung: Die Suppe darf nicht kochen, sonst
flockt die Milch aus. Die gerOsteten und gemahlenen Walniisse einriihren. Die Suppe in
vorgewarmte Schusseln fillen, mit einem Joghurtklecks garnieren und mit gerdsteten

Foto: California Walnut Commission

Walniissen und frischen Krautern garnieren.
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Fihlen Sie sich auch gut? Sie
kbnnten trotzdem Darmkrebs
haben. Well man 1hn erst spirt,
wenn es zu spat 1st. Wird er aber
frih entdeckt, ist er zu hundert

Prozent heillbar. Gehen Sie zur

Darmkrebsvorsorge — wie ich.
Danach flihlt man sich besser.

Johannes B. Kerner

FELIX BURDA
STIFTUNG

felix-burda-stiftung.de



I Richtig essen

Mohren-Apfel-Suppe

Pro Portion | 125 kcal, 2 g EiweiB,
7 g Fett, 14 g Kohlenhydrate

Zutaten fur vier Personen

500 g Mdhren

2 EL Olivendl

1 | Gemusebruhe

2 siuerliche Apfel (z. B. Boskoop)
evtl. 2 Knoblauchzehen

Salz, weil3er Pfeffer aus der Muhle

1 30 OKO-TEST Spezial Didten 2011

Zubereitung | Mohren putzen und schilen, in diinne Scheiben schneiden. Ein EL Oli-
venol in einem Topf erhitzen. MOhren darin andinsten, mit Brithe abloschen und auf-
kochen. Bei schwacher Hitze zugedeckt 10 bis 15 Minuten garen. In der Zwischenzeit
E&pfel schalen, entkernen und fein wurfeln. Ein EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen,
Apfel darin anbraten. Je nach Geschmack Knoblauch schilen, fein hacken und dazu-
geben. Alles kurz dunsten.

Die Halfte der Apfel zu den Mohren geben. Alles fein piirieren. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Rest der Apfel auf vier tiefe Teller verteilen. Mit der Suppe auffiillen.
Tipp | Die Suppe kann auch prima mit Kiirbis zubereitet werden. Besonders schnell
gar ist der orangefarbene Hokkaidokurbis, der mit der Schale gekocht werden kann.
Sie zerfallt beim Garen.

Foto: DTI



Die neue OKO-TEST-Archiv DVD 10

Vier Jahrgange von 2007 bis 2010, das sind 48 Hefte
mit rund 400 Tests fur nur 19,80 € inklusive Versand.
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Auf der neuen Archiv-DVD erhalten Sie die Inhalte aller OKO-TEST-Magazine
von 2007, 2008 und 2009 als PDF. Mit unserer DVD erhalten Sie 36 Ausgaben
als elektronische Version — Sie konnen jede Seite am Bildschirm einfach

und bequem lesen. Uber den mitgelieferten Index konnen Sie in allen
Ausgaben schnell und komfortabel suchen — sogar im Volltext!

Best.-Nr. EO 010 19,80 €

Bestellen Sie im Internet: http://shop.oekotest.de
oder per Telefon: 069/365 06 26 26



Deutschiand nimmt ab!

mit dem eBalance-Prinzip

» Erndhrungsumstellung statt Diit ‘-'Balance-de

ONLINE ABNEHMEN

» Rezept- und Menuvorschlage

fEEM GUT (2,3)

Im Test: 10 Online-Diaten.

» Expertenbetreuung und Forum

Davon 3 gut (Note 2,3 bis 2,5),
4 befriegend, 3 ausreichend.

» zertifiziert von dt. Krankenkassen

Ausgabe 1/2011

Aktionsgutschein

Abnehmen ist nicht leicht und das Gewicht halten vielleicht noch - Code eingeben -
schwieriger. Deshalb werden Sie von einem Expertenteam aus
Ernahrungswissenschaftlern, Fitness-Experten und Arzten unterstiitzt.

mindestens 12 EUR sparen
Code: 4422

www.eBalance.de



