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Thema des Monats

Jede zweite Frau hat schon mindestens eine
Diät hinter sich. Viele machen immer wieder

neue Anläufe und Versuche, weil die ver-
lorenen Pfunde (oder mehr) nach Beendi-

gung einer Abspeck-Diät schnell wieder
drauf sind. Erfolgversprechender als ri-

gorose Extrem-Massnahmen ist eine
langfristige Änderung der Ernährungs-
gewohnheiten. Oft wird die Rolle der
Bewegung unterschätzt: ohne ausrei-

chende Bewegung nützt nämlich die beste
Diät wenig. GN-Mitarbeiterin Christine

Weiner hat sich einmal bei den Weight Wat-
chers umgesehen, deren Diät-Konzept gute Er-

folge beim Abnehmen verzeichnet.

Gemeinsam sind wir schlank
Zu Anfang ein paar trockene Zahlen, die
das Imperium der Gewicht-Wächter be-
schreiben: Bereits 1963 wurde «Weight
Watchers» in New York gegründet. 1970
fand die erste Weight Watchers-Gruppe
in Düsseldorf zusammen, heute gibt es in
Deutschland 1700 Gruppen. Weltweit ist
das Unternehmen in 35 Ländern vertre-
ten, und laut eigenen Angaben sollen et-
wa 75 Millionen Menschen an den Pro-

grammen teilnehmen. In der Schweiz
werden seit 26 Jahren Gruppen angebo-
ten. Zur Zeit sind es über 140 Gruppen an
mehr als 70 Orten, und laut Weight Wat-
chers «werden es täglich mehr».

Es war ein Sonntag wie viele andere im Win-
ter. Ich hatte den Bauch voll mit Zimtsternen
und heisser Schokolade, und so gesehen ging
es mir sehr gut. Am Abend war ich mit mei-
nem Partner bei Freunden eingeladen, die wir
schon länger nicht gesehen hatten. Dieser Be-

such sollte der Auffrischung des etwas schlep-
pend gewordenen Kontaktes dienen - in Wirk-
lichkeit wurde es aber der Start einer neuen
Auseinandersetzung mit meiner Figur, denn:
unsere Freunde hatten sich verändert. Und
wie sie sich verändert hatten!!!

Beide waren rank und schlank geworden
und strahlten voller Jugendlichkeit und Elan.

Irritiert und voller Scham besah ich mich im
Spiegel, als ich meine Jacke an den Gardero-
benständer hängte. Mein Gewicht, das sich
damals etwa sechs Kilo über meinem Wunsch-
gewicht bewegte, verdoppelte sich in meinem
Gewissen augenblicklich. An anderen Krisen
bereits gereift, Hess ich mir jedoch nichts an-
merken und tat mein Erstaunen auf unschul-
dige Weise kund. «Was ist denn mit euch
passiert?» sprudelte es aus mir heraus, und ich
fühlte bei jedem Wort die freundliche Art von
Neid, die immer dann auftritt, wenn wir an-
dere Menschen treffen, die das geschafft ha-

ben, was wir uns so sehr für unser eignes
Leben wünschen. Wäre die Zauberfee in die-

sem Moment gekommen, ich hätte sicherlich
nicht lange überlegt. «Ihr habt ja total abge-

nommen», bemerkte nun auch mein Partner.
«Macht ihr eine Diät?» «Weight Watchers», ver-
riet mir unsere Gastgeberin mit einem gewis-
sen Stolz.

Inzwischen weiss ich, eine Diät ist das al-

leine nicht. Weight Watchers ist eine neue Ein-

Stellung zum Leben, zur Ernährung und zur
Erhaltung einer Reduktion. «Gibt's die denn
noch immer?», wunderte sich mein Partner.
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Die Kandidatin hat 22 Punkte
In der Tat, Weight Watehers gibt es noch, und
es wird sie auch noch länger geben. Sie sind
nämlich der Erfolgstipp, will seine Kilos wirk-
lieh und wahrhaftig endlich «schmeissen».

Abertausende von Menschen haben mit dieser
Methode ihr Gewicht erfolgreich reduziert,
und in den jüngsten Diätvergleichen der Stif-

tung Warentest steht Weight Watchers mit sei-

ner Methode an der Spitze. Das Zielgewicht
wird mittels des Body-Mass-Index errechnet,
dann wird mit einem bestimmten Ernährungs-

Programm dieses Ziel verfolgt. Um die Sache

zu vereinfachen, arbeiten die Weight Watchers
mit sogenannten «Points». Für jeden Teilneh-

mer wird ein Punkteplan ermittelt (bei mir wa-
ren es 22 Punkte), der pro Tag nicht zu über-
schreiten ist.

Sieg nach Punkten
Die Nahrungsmittel selbst haben ebenfalls be-

stimmte Punkte. Dank dessen bleibt den Teil-
nehmenden genaues Abwiegen der Lebens-

mittel erspart. Hält man sich an seine Punkte,
nimmt man ab. Isst man viele Zimtsterne, hat
man wenig Punkte für die anderen Mahlzeiten
übrig.

Das Weight Watchers-Programm ist nicht
nur gesund und ernährungsbewusst, nein, die

Rezepte schmecken auch noch gut. An diesem
Abend gab es Lasagne mit einer unglaublich
leichten Sosse. Das Gericht war sogar mit et-

was Käse überbacken. «Und das ist erlaubt?»

fragte ich und zeigte skeptisch auf den Teller.
Ja, wenn man gewisse Anregungen der Weight
Watchers beachtet. Wollte man die mit einem
Begriff beschreiben, so müsste man sagen
«fettreduziert». Das allein trifft aber längst
nicht das Programm. In einer Broschüre for-
muliert Weight Watchers folgende «4 grund-
sätzliche Schritte zum Erfolg»:
O Ernährung: Essen Sie, bis Sie satt sind. Es-

sen Sie, was Ihnen schmeckt. Kein Abwie-

gen. Einfach gesund abnehmen.
O Verhalten: Falsches Essen wird auch durch

Gewohnheiten bestimmt. Vergessen Sie Ih-

re alten Gewohnheiten und denken Sie um.
O Bewegung: Bewegung unterstützt das Ab-

nehmen - Sie lernen viele Tipps kennen,
die Ihnen mehr Lust auf Bewegung ver-
mittein.

O Gruppe: Sie sind nicht mehr allein - in der
Gruppe finden Sie Anerkennung und Moti-
vation - mit Unterstützung einer ausgebil-
deten Gruppenleiterin.

Allein unter vielen Waage-Wächtern
Da sass ich dann auch bald: in der Gruppe, die
mir so viel Trost und Unterstützung geben soll-
te. Ich hatte mich aufgerafft und beschlossen,
auch den Weg der erfolgreichen Gewichtsre-
duzierung anzutreten. 16 Kilo weniger bei
meiner Freundin und eine kalorienreiche La-

sagne hatten mich davon überzeugt. Was mei-
ne Freundin hatte, das wollte nun auch ich:
endlich eine schlanke und dennoch wunder-
bar weibliche Figur. An einem Dienstag Vor-

mittag wagte ich mich also zu einer der Weight
Watchers-Gruppenstunden. Die finden jede
Woche statt, an verschiedenen Tagen und zu
unterschiedlichen Zeiten, damit auch wirklich
alle kommen können (und keine Ausrede vor
sich selber haben). Etwas schüchtern blickte
ich mich um. Da war ich nun. Allein unter
Weight Watchers und: allein unter Frauen. Un-

gefähr 30 Damen unterschiedlichen Alters
quetschten sich Reihe um Reihe in den etwas
zu klein geratenen Raum. Ich kam zu spät, und
das war nicht gut, denn pünktlich um 10 Uhr
fängt dienstags die Gruppenstunde an. Fast al-

le waren schon gewogen und leises Murmeln
durchzog den Raum. Gewichtskarten wurden
verglichen und diejenigen, die nicht abge-

nommen hatten, holten sich die ersten Tipps.
«Ist das nur für Frauen?» er-

kundigte ich mich
vorsichtig und er-
fuhr, dass die
meisten Män-

ner von der
Weight Wat-
chers-Erfah-

rung ihrer
Frauen profi-
tieren. Sie las-

sen sich weiter
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Thema des Monats

bekochen, ein fachgerechtes Vesper für die Ar-
beit richten und nehmen ab, während sie wei-
ter Geld verdienen. Bei den Weight Watchers
wird jede Woche «halbverdeckt» gewogen.
Keiner, ausser der Mitarbeiterin, soll direkt auf
die Waage sehen, und doch bekommen alle,
die dabeistehen, das Ergebnis mit. Das macht
aber nichts, denn bei den Weight Watchern sit-

zen alle so oder so im gleichen Boot. Erfolge
werden von der Gruppe gefeiert, es gibt Ab-
zeichen, Schlüsselanhänger und andere Klei-
nigkeiten, um die Mitglieder zu motivieren.
Mit drei Ausnahmen hatten an diesem Tag alle
Frauen abgenommen, und allen ging es mit der
Methode gut. Auch meine Bekannte hatte wie-
der ein halbes Kilo abgespeckt, ihr persönli-
ches Ziel war jedoch noch immer nicht er-
reicht. Bis zu 16 oder 20 Kilo hatten einzelne
Frauen dieser Gruppe während ihrer Weight
Watchers-Phase bereits verloren, nachdem sie
sich monatelang an das Programm gehalten
hatten.

Langsam, aber sicher
Auch ich hoffte auf baldigen Erfolg. Nur noch
kurze Zeit, dachte ich mir, dann passe auch ich
in Kleidergrösse 36. Viele Frauen in dieser
Runde kamen schon seit Jahren, auch nach-
dem sie ihr Wunschgewicht endlich auf der
Waage hatten. Das ist einer der Grundsätze
dieses Konzeptes. Langsam, aber stetig den
Stoffwechsel an das neue Gewicht gewöhnen
und weiter in der Gruppe bleiben. Die Grup-
pe hilft, dass wir nicht rückfällig werden, uns
mit Sahneschokolade und Himbeereis den
Bauch verkleben und mit dem JoJo-Effekt das

Abnehmen versauen. Für mich war
allerdings schon nach der
ersten Gruppenstun-
de klar: Ich möch-
te nicht auf
Dauer Mitglied
sein und des-

wegen - um
Ihre Span-

nung abzubau-
en - habe ich
mein Wunschge-

14

wicht und Kleidergrösse 36 leider nicht er-
reicht.

Doch von vorn: Die Stunden machen Sinn,
denn allen Mitgliedern wird die Möglichkeit
gegeben, sich über ihre Probleme mit dem
Programm (Wie brät man ohne Fett? Was ma-
che ich, wenn der Heisshunger kommt? Wie
schafft man es, sich an die ermittelte Punkte-
zahl zu halten?) und auch über Freuden (toll!
toll! toll!) auszutauschen. Allein für mein Emp-
finden spürte ich ein wenig zu viel von unter-
drückter Konkurrenz (Wer nimmt wieviel in
welcher Zeit ab? Ich habe aber mehr als du
und fühlte mich etwas zu «fürsorglich» an die
Hand genommen. Ich möchte einfach nicht
mehr wie ein Kind angesprochen werden.
(«Mädels, ihr wart heute Klasse! Ihr habt rieh-
tig gut mitgemacht!») Auch besorgte Blicke in
die Runde, wenn zwei Frauen zu laut mitein-
ander «schwätzen» sind mir eigentlich zu viel.
Ich hatte das subtile Gefühl, als würde diese
Leiterin ihre Gruppe im Vorschulalter sehen.

Ziel der Gruppenstunde ist es, neues Ver-

halten, neues Denken einzuüben. In leicht ver-
daulichen Happen werden die Mitglieder in
positives Denken, Umgang mit Misserfolg und
Strategien zum Durchhalten eingeführt. Des-

wegen finde ich sie trotz der etwas kindlichen
Ansprache sehr gut und wichtig. Weight Wat-
chers sieht sich nicht als eine neue Art von
Diät, sondern es geht darum, ein neues Essver-

halten und Körpergefühl bei den Mitgliedern
zu entwickeln.

Umesuscht isch nüt oder: nix is umsonst
Weight Watchers ist nicht nur eine wunder-

bare Methode, sondern auch ein wunder-
bares Geschäft. Die Anmeldege-

ühr kostet Fr. 45.-/Euro 15.-, die Wo-

chengebühr beträgt Fr. 23--/
Euro 9.75; das macht im Jahr bei
regelmässigem Besuch der
Gruppe an die 500 Euro bzw.
etwa 1200 Franken. (Warum
man in der Schweiz so viel

mehr fürs Anmelden und Grup-
penwiegen bezahlt, bleibt das

Geheimnis des Unternehmens.)

Gesundheits-Nachrichten 9/02



Beim Punkte-Plan wird allem, was Sie essen
und trinken, eine gewisse Punktezahl zu-
geordnet. Dadurch können Sie essen, wor-
auf immer Sie Lust haben, solange Sie dabei
Ihre tägliches Punktekonto nicht über-
schreiten. Beispiele für Punkteanrechnung:
1 Zwieback 0,5
1 Laugenbretzel 4
1 Bratwurstschnecke 7,5
1 Stück Zitronenkuchen 6,5
1 Nussecke 12,5
1 Pizza AI Forno 17

Für Salat und Obst brauchen Sie keine Punk-
te anzurechnen, (gedämpfte) Kartoffeln
können Sie essen, soviele sie wollen:
2 Punkte und keiner mehr!

Im Shop der Weight Watehers kann wei-
teres Geld ausgegeben werden: für eine Zeit-
schrift, (Koch-)Bücher, leckere Bonbons und
Riegel, einen «Points Calculator» (meine Grup-
pe wurde darauf hingewiesen, dass das mo-
mentane Modell nur fehlerhaft funktioniere,
das neue bald zu kaufen sei. Auf wessen Kos-

ten wurde übergangen.), der die Fettpunkte
von Nahrungsmitteln ermittelt und einen Ein-

kaufsführer, der verhindert, sich im Punkte-
Dschungel des Supermarktes zu verlieren.

Die Idee von Weight Watchers wirkt. An-
ders als bei «herkömmlichen» Diäten, wird ein
neues, ernährungsbewusstes Essverhalten ein-
geübt. Wie viele Punkte dürfen in der Nahrung
sein, damit das Wunschgewicht sich auf län-

gere Sicht auch hält? Mit wieviel Bewegung,
kann ich «Punkte sammeln», dass heisst, auch
mal auf Parties beruhigt ein Glas Sekt und et-

was Kuchen gemessen? Es geht hier also nicht
um schnelle Erfolge, sondern für manchen
Teilnehmer bedeutet Weight Watchers jähre-
langes Lernen und Programm. Mit dem ausge-
zeichneten Ergebnis, dass auch nach zwei Jah-

ren die Hälfte der Dauermitglieder (amerika-
nische Studie, 1998) das erreichte Zielgewicht
noch hielten. Nach fünfJahren bewegten sich
immerhin noch 37 Prozent der Kunden in dem
gesetzten Rahmen. Viele, die andere Diäten
machen, können von solch einem Erfolg nur
träumen.

Was ich an Weight Watchers gut finde
O Ich habe gelernt, meine Nahrung mit neu-

en «Fett-Augen» sprich «Punkten», zu be-
trachten und bin damit den versteckten
Fetten auf der Spur.

O Solange ich mich an meine Punkte (22)
hielt, verlor ich tatsächlich an Gewicht.

O Ich musste dafür nicht hungern.

Warum ich nicht durchgehalten habe
O Weil mir Zimtsterne zu gut schmecken.
O Weil mir fettreduzierter Käse auf Dauer kei-

ne Freude macht.
O Weil ich nicht «Punkte» in den Mittelpunkt

meines Lebens stellen möchte.
O Weil ich glaube, dass ich mehr bin als nur

«Gewicht».

Auf ein Neues!
Jetzt möchten Sie wissen, was ich mit meinen
Kilos - immer noch vier zuviel - mache? Zwar
habe ich mich endgültig (und leichten Her-
zens) von Kleidergrösse 36 verabschiedet,
doch etwas abnehmen würde ich recht gerne.
Also, wie soll ich sagen, ich habe da eine Be-

kannte wiedergetroffen, die hat 15 Kilo in ei-

nem Jahr verloren. Ich wollte meinen Augen
erst nicht trauen. «Was ist denn mit dir pas-
siert?» fragte ich verwundert. «Trennkost»,
meinte sie ganz stolz. «Das ist Abnehmen mit
fettem Käse, Butter, Sahne, Brot, Fleisch und
geräuchertem Schinken». Man darf nur nicht
alles gleichzeitig und zu einer Mahlzeit essen.
Etwas kompliziert, ich weiss, aber nächste Wo-
che werde ich diese Bekannte mal besuchen
und dann erklärt sie mir die Methode ganz ge-
nau. Und wenn sie das nicht schafft, na, viel-
leicht gibt's ja auch bei den Trennköstlern
sowas wie eine «Gruppenstunde». • CW

A Weight Watchers Deutschland
D Uhlandstr. 9, 40237 Düsseldorf
R Tel. 0211/96 86-0
E

c Weight Watchers Switzerland SA

q chemin des Plantaz 36, 1260 Nyon VD

F
Tel. 022/994 04 50

N Internet: www.weightwatchers.com
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