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Vista Dossier

Schlanke Linie

chlankheitskost

Empfehlenswerte Diaten herausgepickt

Schlankheitsdiaten gibt es unzéhlige — wissenschaftlich fundierte, zwei-
felhafte, unsinnige. Die von Fachleuten empfohlenen Erndhrungsweisen
zeigen viele Gemeinsamkeiten. Kernpunkte sind Ausgewogenheit, Be-

wegung und Betreuung. Jirg Lendenmann

«Eine gute Diat erkennen Sie an drei Kri-
terien: Die kalorienreduzierte Ernéhrung
enthalt alle Nahrstoffe, die |hr Korper
braucht. Sie setzt auf Bewegung. Und
sie ldsst Sie nach der Abnehm-Phase
nicht allein», so die Bundesministerin
fur Erndhrung, Landwirtschaft und Ver-
braucherschutz llse Aigner.

Neben diesen Kernpunkten setzen emp-
fehlenswerte Schlankheitsdigten und
-programme auf eine langfristige Ge-
wichtsabnahme und fiihren dem Kor-
per taglich ein Minimum an Kalorien
(1200-1500 kcal) zu. Sie kennen keine
Verbote, lassen sich individuell anpas-
sen, sind alltagstauglich und setzen auf
Verhaltensénderung.

Wir stellen die wichtigsten in unseren
Quellen als gut bewerteten Didten kurz
vor und weisen auf weniger empfeh-
lenswerte hin. Nicht berticksichtigt sind
Erndhrungsweisen wie die Sdure-Base-
Diét, bei denen nicht der Gewichtsver-
lust im Vordergrund steht.

Mischkostdiaten mit Fettreduktion
Alles kann gegessen werden, aber in
bestimmter Zusammensetzung: Koh-
lenhydrate (mindestens 50 Prozent);
wenig Fett wahrend und nach der Diédt;
Eiweiss moderat, was zu einer guten
Sattigung beitrégt. Das gesunde Erndh-
rungsverhalten wird wéhrend der Diét
gelernt. Nachteilig kann manchmal die
zeitaufwendige Zubereitung der Spei-
sen empfunden werden.

Brigitte-ldeal-Diat '*

Im Vordergrund steht die Begrenzung
der Fettzufuhr. Ausgewogene Misch-
diat, gut sattigend, funf Mahlzeiten pro
Tag. Fur alle, die gerne selbst kochen,
aber auch fir Kochfaule geeignet. Die
empfohlene Energiezufuhr kann ent-
sprechend erhéht werden, wenn gleich-
zeitig ein Bewegungs- und Entspan-
nungsprogramm durchgefiihrt wird.
Strenger Plan, der genau eingehalten
werden muss, zeitaufwendiges Herrich-
ten der MenUs. www.brigitte.de

Fit For Fun'?

Dieses Programm setzt vor allem auf
den kalorienverbrauchenden Effekt der
Bewegung; drei Stunden Sport pro Wo-
che sind das Minimum. Leckere und

séttigende Rezepte sind ebenso Be-
standteil dieser Didt wie Entspannung.
www.fitforfun.de

Gute-Laune-Diat?

Durch eine Studie Uberpriftes ab-
wechslungsreiches und motivierendes
Erndhrungsprogramm von Dr. Thomas
Ellrott, Ubergewichtsexperte an der Uni
Gottingen. Dauer: 4 bzw. 8 Wochen.

Ich nehme ab (DGE)'23

Langzeitprogramm der Deutschen Ge-
sellschaft fir Erdhrung. Das Hauptge-
wicht liegt auf der Verdnderung bisheri-
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ger Erndhrungsgewohnheiten. Bausteine:
Erndhrung, Bewegung, Verhalten, Stress.
Die Fettzufuhr wird stark eingeschrankt,
kohlenhydratreiche Lebensmittel sind
ohne Einschrankung erlaubt.

Ideal-Diét>

Die Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr.
Michael Hamm und Friedrich Bohlman
haben die Low-Fat- und Glyx-Diét (s. Ein-
geschrankte Kohlenhydratzufuhr) mit-
einander kombiniert. Ihr Motto: Essen
mit Glyx und sinnvoll sparen bei Fetten.

PfundsKur - Fett-weg-Programm?
Das Zehn-Wochen-Programm von Prof.
Dr. Volker Pudel ist ebenso vielseitig wie
flexibel.

Volumetrics-Di&t?2

Im Mittelpunkt steht die Energiedichte:
Wasserreiche Nahrungsmittel werden
wasserarmen, energiereichen vorgezo-
gen. Gesunde Eméhrung, keine Ver-

bote, keine gesundheitlichen Risiken.
Von Zwischenmahlzeiten wird abgera-
ten, was zu Heisshunger fihren kann.
Wer entsprechend reagiert, sollte sich
zwischendurch gleichwohl etwas Klei-
nes génnen.

Wege zum Wunschgewicht?

Konzept von Herbert Jost mit gutem Er-
ndhrungs-, Kérper- und Verhaltenspro-
gramm.

Eingeschrénkte Kohlenhydratzufuhr
Durch die Verminderung der Kohlenhy-
dratzufuhr, die sehr radikal sein kann,
wird die Kost fett- und eiweissreich. Dies
wirkt sich ungtnstig auf die Vitalstoffver-
sorgung aus. Beispiele nicht bedarfs-
deckender Disten: Atkins-Didt, South-
Beach-Diat. Bei der Glyx-Didt werden
Nahrungsmittel mit hohem glykémi-
schem Index — aus denen Zucker schnell
in die Blutbahn gelangt — gemieden. Sie
wird als bedingt empfehlenswert einge-

stuft, wie auch die LOGI-Methode/Low
Carb, bei der die glykdmische Last (Low
Glycemic Index) tief gehalten wird.

Trennkost-Diaten

Bestimmte Nahrungsmittel oder Nahr-
stoffe werden zeitlich getrennt verzehrt;
die hinter diesem Prinzip stehende The-
orie ist widerlegt. Nicht empfehlens-
wert: Fit for Life, Hay'sche Trennkost.
Bedingt empfehlenswert: Schlank im
Schlaf.

Monodiaten

Nur noch ein einziges Lebensmittel darf
gegessen werden, beispielsweise Ana-
nas, Kohlsuppe, Reis oder Kartoffeln.
Eine solche einseitige Erndhrungsweise
fuhrt langfristig zu Nahrstoffmangel.
Fazit: nicht empfehlenswert.

Fasten, Crashdiaten
Die Kalorienzufuhr wird drastisch redu-
ziert; allenfalls sind Rohkost, Séafte, Tees
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oder Wasser erlaubt. Manche Kuren wir-
ken entschlackend und reinigend; diese
Wirkung steht beispielsweise beim Heil-
fasten im Vordergrund. Die Gewichts-
abnahme kann betréchtlich sein, Man-
gelerscheinungen kénnen sich jedoch
einstellen. Und sobald wieder wie vor
der Kur gegessen wird, kehren die ver-
lorenen Kilos zurtick. Als Schlankheits-
digten sind Fastendidten nicht empfeh-
lenswert. Beispiele: Dinner Cancelling,
Nulldigt, FdH, Schlank im Schlaf, One-
Day-Diat.

Individualisierte Diaten

Als wissenschaftlich nicht fundiert gelten
Didten wie die Blutgruppen-Diat und
Metabolic Balance. Bewertung: nicht
empfehlenswert.

Diaten nach Institutionen
Verschiedene Didten nennen sich nach
Institutionen und Universitaten — oft
unerlaubterweise. Als nicht empfeh-
lenswert eingestuft werden der Max-
Planck-Diét-Plan, die Mayo-Didt und die
Toronto-General-Hospital-Didt.

Fatburner und Negativkalorien

Bei diesen «Wunderdidten» sollen be-
stimmte Inhaltsstoffe wie Enzyme das
Fett «wegschmelzen», oder beim Ver-
dauen bestimmter Lebensmittel soll
mehr Energie verbraucht als zugefiihrt
werden. Wissenschaftlich nicht bewie-
sen; nicht empfehlenswert.

Ersatzmahlzeiten / Formula-Diaten
Bei dieser Form der Didt wird ein Teil
der normalen Mahlzeiten durch voll-

wertige, aber energiereduzierte ersetzt.
Mangelerscheinungen mssen nicht be-
furchtet werden. Nachteile: Die Drinks,
Breie und Suppen sattigen schlecht.
Ohne zusatzliche Aufsicht und Verhal-
tenstraining wird ein gesundes Erndh-
rungsverhalten nicht gelernt. Fazit: be-
dingt empfehlenswert.

Begleitete Diat-Programme

Alleine abzunehmen liegt nicht allen;
vielen féllt die Gewichtsreduktion mit
Begleitung und Unterstlitzung leichter.
Empfehlenswerte Programme setzen
auf eine langfristige Gewichtsabnahme
und bedarfsdeckende Erndhrung. Je
nach Programm/gewahlter Variante fal-
len unterschiedlich hohe Kosten an. Ein
Vergleich lohnt sich! Als empfehlens-
wert taxiert werden:

New Life Didt Club?

Wochentliche Gruppentreffen, die von
geschulten Personen oder Profiberatern
geleitet werden.
www.newlife-schweiz.ch

PreCon?

BCM-Didt- und Erndhrungsprogramm;
wird von Medizinern angeboten. Es fin-
den wochentliche Gruppentreffen statt.
www.precon.ch

Profiline

Das Gewichtsreduktionsprogramm der
Schweizerischen Gesellschaft fir Eméah-
rung SGE. Dieses Programm wird durch
lizenzierte dipl. Ermdhrungsberater/in-
nen SVDE angeboten.
www.svde-asdd.ch
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Weight Watchers '3

Das Weight-Watchers-Konzept basiert
auf vier Standbeinen: Eréhrung, Tref-
fen, Bewegung und Verhalten.
www.weightwatchers.ch

Internetprogramme

Gute Computerkenntnisse und Inter-
netzugang werden vorausgesetzt. Im
Gegensatz zu Didtblchern sind Inter-
netprogramme interaktiv und durch wo-
chentliche Menu- und Fitnesspléne in-
dividuell abgestimmt. Die Programme
begleiten Abnehmwillige durch die Ge-
wichtsreduktion. Auch hier lohnt sich
ein Kostenvergleich.

eBalance??

Ein vom NZZ-Verlag fur die Schweiz ad-
aptiertes Konzept. Bisher iber 70000
Mitglieder. Relativ kostengUnstig.
www.ebalance.ch

Weitere empfehlenswerte
Internet-Diaten
www.surfmed.de?
www.aiqum.de?
www.novafeel.de?
www.lean-and-healthy-
programm.de?
www.xx-well.com?
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