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Einleitung

In der Schweiz kampfen 37% mit Ubergewicht. Wahrend sich das mannliche Geschlecht (obschon h&ufi-
ger betroffen) mit Gewichtsproblemen weniger schwer tut, will schon die Halfte aller 14- bis 19-jahrigen
Méadchen abnehmen. Und nur jede finfte erwachsene Frau bezeichnet ihr Gewicht als «Wunschge-
wicht»; viele flhlen sich zu dick, obwohl sie es gar nicht sind. So bliiht der Schlankheitsmarkt unge-
bremst. Und es wird immer schwieriger, unter den unzéhligen Programmen die guten zu erkennen. Der
Schlankheitsmarkt ist ein lukratives Geschaft mit der Hoffnung, von dem sich viele ein Stiick abschnei-

den mochten und oft mit unseriésen Angeboten locken.

Der Erfolg einer Gewichtsabnahme bzw. der Beibehaltung des einmal erreichten Wunschgewichts
hangt nur zu einem geringen Anteil von den eingesetzten Hilfsmitteln (Didten, Medikamente, Schlank-
heitsprodukte, usw.) ab. Viel wichtiger ist die Bereitschaft bzw. die Méglichkeit zur nachhaltigen Veran-
derung des individuellen Lebensstils. Gerade dies macht das Abnehmen und Gewicht halten so
schwierig! Eine erfolgreiche Gewichtskontrolle erfordert immer eine Umstellung ungiinstiger Ess- und
Trinkgewohnheiten, vermehrte Bewegung und das Aneignen neuer Verhaltensweisen. Ziel dieser Ver-
anderungen ist, dass der Korper aufgrund bewusster Menligestaltung und vermehrter Bewegung mehr
Kalorien verbraucht, als ihm zugefuhrt werden — man spricht dann von einer «negativen Energiebi-
lanz». Und noch etwas: Langerfristig ist eine Gewichtsabnahme von mehr als einem Kilo pro Woche

ohne gesundheitliche Gefahrdung gar nicht moglich! Wunder dauern also auch hier etwas langer.

Warum halten viele Diaten nicht, was sie versprechen?

.7 Kilo in nur 7 Tagen!" Mit solch grossen Versprechungen locken viele unseridse Schlankheitsdiaten.
Doch solche Diaten sind zum Scheitern verurteilt, da sie nicht alltagstauglich sind. Dies ist besonders
der Fall, je restriktiver und unflexibler eine Diét ist. Eine extreme Einschrankung der Energiezufuhr,
starre Diatplane, Verbote, starke Fremdkontrolle an Stelle flexibler Selbstkontrolle fihren oft zum Ab-
bruch der Diat. Diaten mit einer eingeschrankten Lebensmittelauswahl (z.B. Ananasdiat) vernachlassi-
gen nicht nur den Geschmack und den Genuss — die fur das Durchhalten enorm wichtig sind —, son-
dern kdnnen auch zu einem Mangel an lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern

oder anderen Nahrstoffen fiihren.

Jojo-Effekt
Auch bei jenen, die eine unseridse Diat durchgehalten haben, ist das Gliick meist nur von kurzer Dau-

er. Mihsam abgehungerte Pfunde sind nach wenigen Wochen grosstenteils wieder da, oder es sind
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sogar neue dazu gekommen. Der Teufelskreis beginnt; die n&chste Diat wird begonnen, es wird ab-
und wieder zugenommen und so weiter. Das standige Diathalten wird ein Mitverursacher des Uberge-
wichts und bedeutet eine grosse Belastung fir den Korper.

Warum nimmt man nach einer Diat so leicht wieder zu? Der Grund dafir sind ,unechte Gewichtsverlus-
te”. Sie sind namlich nicht auf den Abbau von Kérperfett — wie eigentlich gewiinscht — zurtickzufiihren,

sondern auf den Verlust von Kérperwasser und auf den Abbau von Muskelmasse.

Woran erkenne ich ein serioses Angebot?

Im Mittelpunkt eines seridsen Programms zur Gewichtsreduktion steht eine Verhaltensanderung, die
eine Erndhrungsumstellung und mehr Bewegung mit einschliesst. Starre Diatplane oder Verbote gibt es
dabei nicht. Stattdessen wird eine flexible Selbstkontrolle erméglicht. Die Ernahrung ist auch als Dau-
ererndhrung geeignet und unter Alltagsbedingungen durchfihrbar.

Der Genuss am Essen darf nicht verloren gehen und die Ernahrung darf keinen Stress verursachen.
Eine Verhaltensénderung erfolgt in kleinen Schritten und muss eingetibt werden. Das Abnehmen erfolgt
bewusst langsam, aber mit anhaltendem Erfolg. Wer sein Erndhrungsverhalten langfristig umstellt und

mit ausreichend Bewegung den Muskelabbau gering hélt, kann den Jojo-Effekt vermeiden.

Abnehm-Scharlatane: Woran kann ich sie erkennen?

Diaten und Schlankheitsmittel gibt es wie Sand am Meer, und laufend kommen neue Produkte auf den

Markt. Wer hat da noch den Uberblick? Mit Hilfe unserer Checkliste kénnen Sie selbst als Laie ohne

vertiefte Fachkenntnisse in Ernédhrungswissenschaft, Medizin oder Psychologie dubiose Angebote er-

kennen.

Es ist ganz einfach: Trifft einer der unten aufgefiihrten Punkte auf eine Diat, ein Programm oder ein

Schlankheitsmittel zu, raten wir lhnen zu Vorsicht. Treffen gleich mehrere Punkte zu, dann gilt: ,Hande

weg*.

= Die tagliche Energiezufuhr liegt unter 1200 bis 1500 Kilokalorien.

= Die Lebensmittelauswahl ist unausgewogen, einseitig, oder bestimmte Kombinationen sind verboten.

= Es wird von negativen Kalorien und Fatburnern gesprochen.

= Es wird eine Gewichtsreduktion von mehr als einem Kilogramm pro Woche versprochen.

* Es wird mit Dankesschreiben und Erfahrungsberichten von ehemals Ubergewichtigen geworben (z.B.
mit Vorher-/Nachher-Bildern).

= Es wird eine Erfolgsgarantie gegeben, oft in Kombination mit Aussagen wie ,nie wieder zunehmen*

oder ,nie wieder dick".
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= Es werden klingende Namen von Berihmtheiten aus dem Showbusiness, Wissenschaftlern, Institu-
ten oder Fantasiebezeichnungen wie ,Mayo-Diat* oder ,Max-Planck-Diat" verwendet.

= Die Diat oder das Programm basiert ausschliesslich auf dem Verkauf von Produkten.

= Das Mitmachen ist an eine (kleingedruckte) vertragliche Verpflichtung gebunden, die wéahrend der
Laufzeit mit grossem Aufwand aufzuldsen ist.

Wenn Sie weiterhin unsicher sind, wenden Sie sich an eine Fachperson:

www.nutrinfo.ch / nutrinfo-d@sge-ssn.ch oder www.svde.ch / service@svde-asdd.ch

Gesund abnehmen — aber wie?

Abnehmen und ein gesundes Korpergewicht erreichen erfordert viel Kraft und Durchhaltevermégen.
Doch lassen Sie sich nicht entmutigen! Schliesslich miissen Sie nicht von heute auf morgen alle Vor-
haben umsetzen. Nehmen Sie sich kleine Schritte vor. Schritt fur Schritt werden Sie dann lhr Ziel errei-
chen.

Eine gesunde Gewichtsabnahme und die langfristige Stabilisierung des Gewichts bedeutet, seinen Le-

bensstil zu Gberdenken und zu verandern. Dabei kommt es vor allem auf Folgendes an:

* Anderung des Ess- und Trinkverhaltens: Dazu missen verschiedene Aspekte beriicksichtigt wer-
den, z.B. Mahlzeitenrhythmus, Essen zwischendurch, Mentplanung und Einkaufen, Essen mit Ge-
nuss, Ess- und Trinkverhalten bei Stress, Langeweile oder Frust.

= Ausgewogene und kalorienreduzierte Ernéahrung: Hier geht es um Themen wie z.B. eine bewuss-
te Lebensmittelauswahl, die Zusammenstellung einer ausgewogenen Mahlzeit und die fettarme Zu-
bereitung, aber auch darum, Mangelerscheinungen vorzubeugen und eine téagliche Kalorienzufuhr
von 1200 bis 1500 Kalorien pro Tag nicht zu unterschreiten.

= Bewegung und Entspannung: Regelmassige Bewegung und ausreichend Zeit fir Entspannung
sind fur eine erfolgreiche Gewichtsabnahme genauso wichtig wie die Erndhrung. Durch kérperliche
Aktivitat steigt der Energieverbrauch. Eine gezielte Entspannung soll verhindern, dass bei Stress

Nahrungsmittel zur Entspannung gegessen werden.

Eine Bewertung der haufigsten in der Schweiz angebotenen Diaten und Programme zur Gewichtsre-
duktion und weiterfiihrende Informationen zur Thematik finden Sie im Buch ,Gesund abnehmen“ von

Esther Infanger, Angelika Welter und Paul Walter.

Geschaftsstelle - Schwarztorstrasse 87 - Postfach 8333 - 3001 Bern - Telefon 031 385 00 00
Fax 031 385 00 05 - Nutrinfo 031 385 00 08 - Internet: www.sge-ssn.ch - E-Mail: info@sge-ssn.ch


http://www.nutrinfo.ch
mailto:nutrinfo-d@sge-ssn.ch
http://www.svde-asdd.ch
mailto:service@svde-asdd.ch
mo
Stempel


SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung

w SSN Société Suisse de Nutrition
SSN Societa Svizzera di Nutrizione

Herbst 2007 — Seite 5/ 6

Esther Infanger
Angelika Welter

Paul Walter

Gesund abnehmene

Ein praktischer Ratgeber mit kritischem Didtvergleich

AlT

Titel: Gesund abnehmen - Ein praktischer Ratgeber mit kritischem Diatvergleich
175 Seiten, 16,8 x 23,4 Seiten

Vierfarbige Abbildungen

Pappband

Bestellung unter:

SGE

Postfach 361

3052 Zollikofen

Tel. 031 919 13 06

Fax 031919 13 14
E-Mail: shop@sge-ssn.ch
Internet: www.sge-ssn.ch
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