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ede Didt ldsst die Pfunde
J schmelzen, sofern man

sich an die Vorschriften
halt. Zu diesem Schluss kommt
ein Team von US-Erndhrungs-
experten nach einem Vergleich
von vier in den USA populdren
Abnehmprogrammen.

Das Forscherteam um Micha-
el Dansinger vom Tufts-New
England Medical Center in Bos-
ton hat an 160 Ubergewichtigen
und Fettleibigen ein Jahr lang die
Wirkung folgender Didten un-
tersucht:

e Atkins-Didt (wenig Kohlen-
hydrate: 20-50 g/Tag; Fette un-
eingeschrdnkt erlaubt),

Diaten im Vergleich

Nach 1 Jahr

Gewichtsabnahme kg
(alle Probanden)

Abbrecher

Gewichtsabnahme kg
ohne Abbrecher

Atkins Zone WWatchers Ornish

2,1 3,2 3,0 3.3
48% 35% 35% 50%
3,9 4,9 4,6 6,6
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Durchhalten

Ist alles

Die beste Diat niitzt nichts, wenn man sich nicht daran
halt. Diese alte Weisheit wird durch eine Studie besta-
tigt, die vier populére Didten (Atkins, Ornish, Weight
Watchers, Zone ) unter die Lupe nahm. Ergebnis:

Ob arm an Kohlenhydraten, Fett oder Kalorien -
mit allen Diaten erzielten die tibergewichtigen
Studienteilnehmer ahnliche Gewichtsreduktionen.
Ein grosser Teil der Probanden gab allerdings vor-
zeitig auf - je nach Diat zwischen einem Drittel

und der Halfte.

e QOrnish-Didt (maximal 10%
Fettanteil),

®  Weight-Watchers-Diat (Kalo-
rienbegrenzung nach Punkte-
system)

e Zone-Didt (Kohlenhydrate/
Fett/Eiweiss im Verhdltnis von
40/30/30).

Die Studienteilnehmer waren
zwischen 22 und 72 Jahre alt,
wogen im Durchschnitt 100 kg
und hatten einen BMI zwischen
27 und 42. Ferner wiesen alle
Probanden neben dem Uberge-
wicht mindestens einen weite-
ren Risikofaktor fiir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten auf.

Die Studienteilnehmer wur-
den nach dem Zufallsprinzip den
vier verschiedenen Diadtgruppen
zugeteilt, konnten also ihre Diat
nicht frei wahlen.

Extreme Diaten werden
eher abgebrochen

Nach zwei Monaten fand die
erste Kontrolluntersuchung
statt. Zu diesem Zeitpunkt hat-
ten alle Studienteilnehmer, die
sich an die Didtvorschriften hiel-
ten, zwischen 4,2 kg (Weight
Watchers) und 5 kg (Ornish)
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abgenommen - allerdings hatte
bereits jeder filinfte Studienteil-
nehmer (21%) aufgegeben.
Nach einem Jahr hatte sich die
Abbruchrate auf 42% verdop-
pelt. Die am hdufigsten genann-
te Begriindungen fiir den Ab-
bruch waren: «die Didt ist zu
streng» oder «kein ausreichen-
der Gewichtsverlust». Die Ab-
bruchrate war bei den «extre-
men» Didten deutlich hoher als
bei den moderaten (vgl. Tabel-
le). Dansinger und Kollegen kon-
nen sich vorstellen, dass durch
eine Didtberatung die Zahl der
Abbrecher gesenkt werden
konnte.

Wer durchhielt, hatte nach
einem Jahr durchschnittlich
5kg an Gewicht verloren. Im-
merhin jeder Zehnte speckte
mehr als 10% seines Korperge-
wichts ab. Der Abnahmeerfolg
war umso grosser, je penibler
sich die Studienteilnehmer an
die jeweiligen Didtvorschriften
hielten - unabhédngig vom Diat-
typ.
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