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SEITE FUR DIE KUCHE

Schlankheit ist «in». Doch Wunderkuren zum Abnehmen gibt es nicht.

DER KORPER WEHRT SICH

Die wissenschaftliche Analyse zeigt: Die meisten Abmage-
rungskuren wirken nur kurzfristig. Ausserdem sind sie ungesund. Denn sie
ricken nicht dem lastigen Fett zu Leibe, sondern greifen andere Energie-
depots im Korper an. Eine dauerhafte Gewichtsabnahme erreicht am
leichtesten, wer Lebens- und Essgewohnheiten zugunsten eines ausge-
glichenen Energiehaushalts dndert.

Schlankheitsdiaten und  Abmage-
rungskuren — nicht zu reden von den
lebensgefahrlichen «Wunderpillen», die
vor kurzem zum Medienthema wurden
- gibt es in allen erdenklichen Varian-
ten. Sie alle versprechen mehr als sie
halten: die Traumfigur im Handumdre-
hen. Wahr ist, dass Diaten eine vori-
bergehende Gewichtsreduktion bewir-
ken. Wahr ist aber auch, dass sie krank
machen konnen — und dick: Kaum ist
namlich die muhselige Hungerkur vor-
bei, setzt der Korper um so fleissiger
Fett an. Die Erklarung ist simpel: Der
Organismus kennt nicht den Unter-
schied zwischen Diat und Hungersnot.
Er wehrt sich so oder so gegen den
Nahrungsmangel und verteidigt das
Gewicht, an das er gewohnt ist. Zu-
nachst macht er sich tUber die Ener-

giedepots her, die besonders schnell

verfligbar sind: Sie stecken vorwie-

gend in der Leber, aber auch in den

Muskeln, und sie bestehen aus

Zucker, beziehungsweise aus daraus

umgewandeltem  Glykogen.  An
jedem Gramm dieser Starkeart han-
gen etwa vier Gramm Wasser. Des- |~
halb verliert der Koérper in den

ersten Tagen einer Diat vor allem

Wiasser. Blitzkuren setzen auf den ra-
schen Schein-Erfolg:  Gewichtsab-
nahme infolge des hohen Wasserver-
lusts. Dass die Fettpolster dabei
unangetastet bleiben, wird wohl-
weislich verschwiegen.

o

Der Speck will nicht weg

Auf seine gemutlichen Speckschichten
verzichtet der Organismus so ungern,
dass er raffinierterweise so lang wie
maglich mit den Stoffwechselablaufen
zu haushalten versucht, um mit einem
Minimum an Kalorien gut Uber die
Runden zu kommen: Der Grundumsatz

e
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* Aus Nutritio, Februar 1996,
Das Wissen um die Ernahrung, Nestlé

GEGEN «<HUNGERSNOTE»"

Hier steckt das Fett

Fettgehalt in 100 g Nahrungsmittel

Ol 100 g
Fett 100 g
Butter 84 g
Margarine 84 g
Mayonnaise 82 g
Speck 65 g
Nisse 50-60 g
Salami 509
Pommes chips 409
Rohschinken 35¢g
Emmentaler 30g
Doppelrahm-Frischkase 30g
Schweinsbratwurst 30g¢g
Servelat 259

Schweinsbraten

und Schinken 10-20 g
Lachs, gerauchert 159
Rindsbraten 10 g
Rindsfilet 49
Vollmilch 3,69
Pouletbrust 19
Fisch, mager (Egli) 19

kann sich nach langeren Didten bis zu
30 Prozent und mehr senken. Deshalb
schwinden die Pfunde nach dem an-
fanglichen Wasserverlust nur noch fru-
strierend langsam. Dazu kommt, dass
bestimmte Hormone und Enzyme spe-

“ Denn was zahlt, ist
das «Leben
nach der Diat». ”

Ziell dafiir geschaffen sind, in Notzeiten

die Fetteinlagerungen in den Zellen zu
verteidigen und sie danach wieder auf-
zuflllen. Die Folge ist der betribliche
«Jojo-Effekt»: Kaum ist die Didt Uber-
standen, steigt das Gewicht wieder. Die
nachste Hungerkur kann beginnen ...
Wer also unbedingt abnehmen will
oder muss, sollte sich die Wahl der Ab-
magerungskur gut Uberlegen und ge-
sundheitliche Vor- und Nachteile abwa-
gen, gegebenenfalls mit dem Arzt.
Der sicherste Weg, um auf Dauer
schlank zu bleiben, ist eine mog-
lichst konsequente Anderung
von Lebensweise und Essver-

b ez, halten.



Trend-Diaten unter der Lupe

SEITE FUR DIE KUCHE

WAS SCHLANKHEITSKUREN BEWIRKEN -

WENN SIE WIRKEN

Bei genauer Betrachtung ahneln
sich viele Diaten. Manche halten
sich wenigstens zum Teil an er-
Grund-
regeln. Andere wiederum sind

nahrungsphysiologische

schlicht unsinnig - oder sogar ge-
sundheitsschadigend.

Je einseitiger und einténiger Didten
sind, desto schwerer sind sie durchzu-
halten und desto grosser ist die Gefahr,
dass gesundheitliche Probleme auftre-
ten. Appetitlosigkeit, Unlust, Mudig-
keit, Schwache, Verstopfung und Mus-
kelabbau sind die unangenehmen Sym-
ptome von Mangelerndhrung. Der Kor-
per reagiert ohne Rucksicht aufs gangi-
ge Schonheitsideal: mit wildem Heiss-
hunger nach allem, was ihm beim
Fasten vorenthalten wurde.
Erndhrungswissenschaftlichen Krite-
rien dagegen entsprechen ausgewoge-
ne Didten, die eine ausreichende Ver-
sorgung an Eiweiss, Fett, Kohlenhydra-
ten, Vitaminen, Mineralstoffen und
Nahrungsfasern garantieren. Wenn der
Grundbedarf an Nahrstoffen gedeckt
ist, kann eine Kur Uber Wochen oder
sogar Monate ohne Nachteile ange-

DER HANDLICHE
RATGEBER

FUR LEUTE MIT
GEWICHTS-
PROBLEMEN

«Abnehmen» - Diadten im Ver-
gleich: eine Broschtre in drei Spra-
chen mit allem Wissenswerten
zum Thema Didten. Herausgege-
ben wurde der Ratgeber vom Insti-
tut fur Sozial- und Praventivmedi-
zin der Universitat Zirich und der
Schweizerischen Vereinigung fur
Erndhrung (SVE), Bern.

Zu bestellen fiir Fr. 6.— + Porto
bei:

Schweizerische Vereinigung fur
Erndhrung,

Effingerstrasse 2, Postfach 8333,
3001 Bern,

Telefon 031/382 55 15.

wendet werden und schadet auch den
Familienmitgliedern nicht, die bereits
schlank genug sind: Sie essen einfach
etwas mehr starkehaltige Speisen. Wer
einen fettarmen und abwechslungsrei-
chen Mentplan zusammenstellt und
taglich mindestens zwei- bis dreimal
Milch oder Milchprodukte zu sich
nimmt, zweimal Obst, zweimal Gemdise
oder Salat, ein- bis zweimal Vollkorn-
produkte und einmal Fisch, Fleisch oder
Gefltgel und einen Essloffel hochwerti-
ges Ol einsetzt, versorgt seinen Korper
optimal, bleibt gesund — und wird zuse-
hends schlanker.

Wahl ohne Qual

Der Renner unter den Trend-Diaten ist
noch immer die Haysche Trennkost. Sie
gehort — wie etwa Fit for life oder die
Annabelle Vital Didt zu den Mischkost-
diaten und wurde in den 30er Jahren
vom amerikanischen Arzt Howard Hay
entwickelt. Hay behauptete, Eiweiss
und Kohlenhydrate koénnten getrennt
besser verdaut werden. Deshalb verteil-
te er sie, kombiniert mit «neutralen Le-
bensmitteln» (Gemuse, Rahm, Butter
Ol, einige Kasesorten und rohes
Fleisch), auf verschiedene Mahlzeiten:
So gibt es zum Beispiel mittags nur
Fleisch, Fisch oder Gefltgel (Eiweiss);
abends Kartoffeln, Getreideprodukte
und einige Frichte und Gemiuse (Koh-
lenhydrate).

Nachteile

Die Haysche Theorie ist nicht nur langst
widerlegt, sondern auch in der Praxis
nur schwer durchzufiihren: Fast alle Le-
bensmittel enthalten gleichzeitig Ei-
weiss und Kohlenhydrate in unter-
schiedlichen Anteilen. Wichtige Nahr-
stoffe wie Kalzium und Eisen sind in
dieser Diat nicht ausreichend enthalten,
besonders, wenn der Konsum von
Milch  und  Milchprodukten einge-
schrankt wird.

Vorteile

Obwohl die Trennung von Eiweiss und
Kohlenhydraten auf die Verdauung kei-
nen Einfluss hat, bewirkt sie eine Um-
stellung auf eine Kost, die mehr Voll-
kornprodukte, Gemdise und Frichte
und weniger Zucker, Weissmehlproduk-
te und Fleisch beinhaltet. Anhdnger der
Hayschen Trennkost oder einer ihrer
Spielarten nehmen tatsachlich ab: Weil
die bewusstere Auswahl der Nahrungs-

Fit statt Fett

SCHLANKSEIN
BEGINNT IM KOPF

Es gibt nur einen «Koénigsweg» zum
Abnehmen: Anderung von Lebenswei-
se und Essverhalten. Wer darauf achtet,
dass die tagliche Energiezufuhr durch
die Nahrung dem Energieverbrauch
entspricht, bleibt schlank — ganz ohne
Didten und Hungerkuren.

Eine Abmagerungskur kann bestenfalls
Symptome kurieren, an den Ursachen des
Ubergewichts — ob organisch oder psy-
chisch rtihrt sie nicht. Sie kann aber als Ein-
stieg in einen veranderten Speiseplan hilf-
reich sein: Dauerhaft schlank bleibt nach
neuesten Erkenntnissen namlich nicht, wer
dauernd Kalorien zéhlt und hungert, son-
dern ganz einfach, wer wenig Fett zu sich
nimmt. Mit einer vielseitigen, kohlenhydrat-
reichen Mischkost ist der Fettstoffwechsel
leicht unter Kontrolle zu halten.

Einen glnstigen Einfluss auf den Fett-
haushalt haben selbstverstandlich der Sport
und viel Bewegung. Der zusatzliche Ener-
gieverbrauch ist zwar nicht gerade riesig,
doch die Aktivierung des Stoffwechsels hélt
stundenlang an. Ausserdem: Muskeln set-
zen mehr Energie um als Fettgewebe. Be-
wegung mobilisiert zudem die Darmtatig-
keit, bremst den Appetit, macht bessere
Laune. Und noch ein Tip: Wer Bewegung in
sein Leben bringt — auch geistige Bewegung
-, denkt weniger ans Essen.

mittel automatisch den Energiekonsum
verringert.

Abspecken wie die Stars

Tropische Friichte, an bestimmten Ta-
gen auch Gemdse, Kartoffeln, Teigwa-
ren, Brot, Nisse, Mandeln, mageres
Fleisch, Fisch, Eier, Butter und Alkohol,
sind bei der Hollywood-Star-Diat
erlaubt. Milch, Joghurt und Kase sind
verboten. Einseitige und eiweissreiche
Kost — wie auch Donald Cooleys «lss
dich schlank»-Kur, die Mayo-Kur oder
die Scarsdale-Didt.

Nachteile

Kann auf die Dauer zu Mangelerschei-
nungen flhren: Es fehlt zum Beispiel an
Kalzium, Vitamin B und Nahrungsfa-
sern aus Getreide und Getreideproduk-
ten. Sehr strenge Rezeptvorgaben.

Vorteile

Mit dem vielen Obst wird nur wenig
Energie zugefthrt. Allerdings lernt man
bei diesen Kuren nicht, sich auf eine
ausgewogene Mischkost nach der Diat
umzustellen.

Monotonie mit Umkehreffekt

Sogenannte Crash- und Mono-Didten



versprechen das, was physiologisch
nicht méglich ist: die Traumfigur in kar-
zester Zeit. Sie beschranken sich meist
auf ein einziges Lebensmittel, manch-
mal erganzt mit winzigen Mengen aus
anderen Lebensmittelgruppen, und re-
duzieren die Energiezufuhr auf 800
Kilokalorien pro Tag, oft auch darunter.
Saft- und Obstkuren, Reis-, Quark- oder
GemlUse-Didten, die Bier-Kur — wirken
schnell, sind aber monoton und unge-
sund. Allenfalls eignen sie sich als ein-
zelne «Schalttage» (mit Obst, Gemlise,
Kartoffeln oder Reis).

Nachteile

Die Nahrstoffzufuhr reicht nicht aus
und fuhrt zu Vitamin- und Mineralstoff-
mangel. Nach der Radikalkur folgen
Heisshungerattacken auf stsse und
fette Kalorienbomben: Das Gewicht
schnellt wieder nach oben, und die
nachste Diat ist schon programmiert.
Stoffwechselstérungen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und psychische Stérun-
gen sind die Langzeitfolgen des «Jojo-
Effekts». Ein neues Essverhalten kommt
gar nicht erst auf.

Vorteile
Einzelne «Schalttage» kénnen langfri-
stig die Energiebilanz ins Lot bringen.

Fasten fast ohne Reue

Mit wenig Kohlenhydraten kommt
auch die Ketogene Didt aus. Auf Star-
keprodukte (Brot, Teigwaren, Reis, Kar-
toffeln) wird verzichtet, ebenso auf
Zucker und Obst; stattdessen greift
man zu fettarmen Eiweisslieferanten
(mageres Fleisch, Fisch, fettreduzierter
Kdse) und kalorienarmem Gemuise. Die-
se Diat verursacht eine «Ketose»: Im
Blut bilden sich sogenannte Ketokéorper,
die der Organismus als Ersatz-Brenn-
stoff akzeptiert. Mit anderen Worten:
Fett wird abgebaut, wertvolles Korpe-
reiweiss bleibt erhalten.

Nachteile

Der vollstandige Verzicht auf Zucker
und (zuckerbildende) Kohlenhydrate
fordert die Ketosebildung, kann aber zu
Ubelkeit, niedrigem Blutdruck oder
Mudigkeit fihren.

Vorteile
Korperfett wird abgebaut: Das Gewicht
schwindet fast so rasch wie bei einer
Null-Digt (etwa 1,4 kg pro Woche).
Achtung: é&rztliche Uberwachung not-
wendig.

Fett ohne Grenzen

Bei der Atkins-Digt soll eine fett- und
eiweissreiche Kost «nach Herzenslust»

SEITE FUR DIE KUCHE

gegessen werden. Die «Energiedidt»
des amerikanischen Arztes Dr. Robert
C. Atkins verspricht eine Gewichtsab-
nahme ohne Einschrankung der Ener-
giezufuhr. Erlaubt sind fettes Fleisch,
Fisch, Gefligel, Wurst, Kase, Butter,
Rahm und Eier. Daftr sind Kohlenhy-
drate (Starkeprodukte, Obst, Gemise,
Zucker) verboten. Ahnlich wie die
Atkins-Diat funktionieren die Punkte-
Diét, die Felix- und die Lutz-Didt.

Nachteile

Die Atkins-Diat fuhrt zwar zur raschen
Gewichtsreduktion. Aber sie ist eben-
falls ketogen — und nicht nur das Kor-
perfett schmilzt, sondern es geht vor
allem Wasser verloren. Die hohe Auf-
nahme von Purinen (Harnsdureverbin-
dungen, hauptsachlich aus Proteinen)
fuhrt zu Harnsaureerhohung des Blutes
und damit zu Gichtgeféhrdung. Durch
die fettreiche Erndhrung koénnen sich
die Blutfettwerte erhéhen: Die Folge ist
ein erhohtes Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Die Versorgung mit
lebensnotwendigen Vitaminen und Mi-
neralstoffen ist unzureichend und die
Verluste sind erhoht; die niedrige Nah-
rungsfaserzufuhr fihrt zu Verdauungs-
beschwerden.

Vorteile
Keine.

Von nichts kommt nichts

Wer gar nichts isst, nimmt zwar ab,
gefahrdet aber auf lange Sicht seine
Gesundheit. Die Nulldiat, die mit kalori-
enfreien Getranken (Wasser, Tee, Bouil-
lon) auskommt, fihrt zu Fettabbau,
aber auch zu Wasserverlust und Mus-
keleiweissabbau. Wie beim Saftfasten,
etwa mit Ahornsirup, Gemdse- oder
Fruchtsaften, fehlen wichtige Nahrstof-
fe (Eiweiss, Kohlenhydrate, Vitamine,
Mineralstoffe).

Nachteile

Die totale Enthaltsamkeit, vor allem
ohne é&rztliche Kontrolle, kann riskant
werden bei Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Nierenfunktionsstérungen und er-
hohtem Blutdruck. Unerwiinschter Ne-
beneffekt fur Korperbewusste: Es wird
Muskelmasse abgebaut.

Vorteile

Das Fett schmilzt in hochstem Tempo —
allerdings nur bis zum nachsten Heiss-
hungeranfall.

Essen mit Freude

Ausgewogene, energiereduzierte und
fettarme Mischkost ohne Verbote, ver-
bissenes Kalorienzahlen und strikte

Diatpldne machen den Erfolg von
Schlankheitskuren aus. Die personliche
Beratung durch diplomierte Ernah-
rungsberaterinnen und -berater ist und
bleibt auf lange Sicht sicherlich die wir-
kungsvollste Massnahme im Kampf
gegen Uberflissige Pfunde.

Nachteile
Keine.

Vorteile

Alle nétigen Nahrstoffe werden dem
Korper zugefihrt. Gleichzeitig wird — in
der Gruppe oder individuell — ein neues
Essverhalten trainiert. Langfristige Wir-
kung.

(Adressen von Erndhrungsberatern und
-beraterinnen an Threm Wohnort erfahren
Sie liber den Schweizerischen Verband
diplomierter Erndhrungsberater und-berate-
rinnen, Geschaftsstelle, Oberstadt 11,
Postfach, 6204 Sempach,

Tel. 041/462 70 66, Fax 041/462 70 61.)

Quellen:

— Ernahrungsratgeber, Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE), 1989

— Esther Schnur, Schlankheitsdiaten — eine kriti-
sche Ubersicht, Erndhrungslehre und -praxis,
Erndhrungs-Umschau, 1995

— «Abnehmen», Broschire SVE, 1994

Tips und Tricks

Ihr ganz personliches Idealgewicht
ist wahrscheinlich nicht das eines
brandmageren «Supermodels»,
sondern ganz einfach das
Gewicht, bei dem Sie sich wohl-
fuhlen.
¥
Kommen Sie Ihrer Psyche auf die
Spur: Finden Sie heraus, ob Sie
aus Frust essen oder aus Lust, aus
Langeweile oder weil Sie wirklich
Hunger haben. Dann brauchen Sie
keine Kalorien zu zdhlen, sondern
nur ihr Essverhalten zu andern.
8
Nehmen Sie's gelassen: ein halbes
Pfund abnehmen pro Woche
genlgt. Je langsamer Sie abneh-
men, desto weniger bringen Sie
lhren Stoffwechsel durcheinander
und desto langer bleibt die
schlanke Linie erhalten.
¥
Bewegen Sie sich: Sport,
korperliches Training, Gymnastik
gehoren zu einer Schlankheitskur,
die den lastigen Pfunden ganzheit-
lich zu Leibe rtickt.
¥
Vorsicht:

Besprechen Sie Ihr Schlank-
heitsprogramm mit dem Arzt.
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