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Schlankheitsdiaten

Einleitung

In der Schweiz kampfen 41 % mit Ubergewicht. Wah-
rend sich das mannliche Geschlecht (obschon hau-
figer betroffen) mit Gewichtsproblemen weniger
schwertut,will schondie Halfte aller14- bis19-jahrigen
Madchen abnehmen. Und nur jede funfte erwachse-
ne Frau bezeichnet ihr Gewicht als «Wunschgewichty;
viele fuhlen sich zu dick, obwohl sie es gar nicht sind.
So bltht der Schlankheitsmarkt ungebremst. Und es
wird immer schwieriger, unter den unzahligen Pro-
grammen die guten zu erkennen. Der Schlankheits-
markt ist ein lukratives Geschaft mit der Hoffnung,
von dem sich viele ein Stuck abschneiden moéchten
und oft mit unseriésen Angeboten locken. Doch
trotz der vielen Diaten und Abnehmprogrammen, die
es gibt, ist Ubergewicht in der Schweiz weiterhin ein
Problem.

Warum halten viele Diaten nicht, was sie
versprechen?

In der Theorie scheint es ganz einfach, abzuneh-
men und sein Gewicht zu halten. In der ersten Phase
geht es darum, dass Uber das Essen weniger Energie
(Kalorien) zugefuhrt wird als der Kérper verbraucht.
Man spricht dann von einer negativen Energiebi-
lanz. Jede x-beliebige Diat, die eine Verringerung der
Energie-(Kalorien)-Zufuhr bewirkt, wird Erfolg haben.
Nachdem das Gewicht reduziert wurde, muss die
tagliche Kalorienzufuhr dem Energieverbrauch ent-
sprechen, damit das Gewicht sich stabilisiert (ausge-
glichene Energiebilanz). In der Praxis ist das Abneh-
men und Gewicht halten aber nicht so einfach wie es
sich in der Theorie anhort. Nicht selten werden Dia-
ten vorzeitig abgebrochen oder die verlorenen Pfunde
werden nach der Diat wieder zugenommen. Dieser
Misserfolg darf jedoch nicht einfach dem fehlenden
Willen der Betroffenen zugeschrieben werden. Er lasst
sich zum Teil durch die Folgen erklaren, die eine Diat
und die Gewichtsabnahme mit sich bringen:
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Die Zusammensetzung des Kérpers

Bei einer Diat besteht das verlorene Gewicht nicht nur
aus Fett, sondern auch aus einem Teil fettfreier Kor-
permasse (unter anderem Muskelmasse). Eine Ver-
minderung der fettfreien Kérpermasse zieht aber
auch eine Verringerung des Energiebedarfs nach sich.
Um das Gewicht nach einer Gewichtsabnahme stabil
zu halten, braucht der Kérper folglich weniger Kalorien
als vor der Diat. Die Ruckkehr zu den Ern&dhrungs-
gewohnheiten von vor der Diat wird im besten Fall
eine Ruckkehr zum Ausgangsgewicht bewirken. Im
schlimmsten Fall kann die Gewichtszunahme grosser
sein als vorher die Gewichtsabnahme (Jojo-Effekt).
Nur durch ausreichende kérperliche Aktivitat wahrend
und nach der Gewichtsreduktion kann der Verlust an
fettfreier Kdrpermasse vermindert und der Energie-
verbrauch auf einem guten Niveau gehalten werden.
Wenn man abnehmen und anschliessend sein Gewicht
halten moéchte, missen die Veranderungen der Le-
bensweise sowohl die Erndhrung als auch die kérper-
liche Aktivitat betreffen und nicht nur vortbergehend,
sondern langfristig eingehalten werden.

Die physiologische Regulierung der Nahrungs-
zufuhr

Die korperlichen Empfindungen wie Hunger und Satti-
gung, welche die Nahrungszufuhr regulieren, werden
unter anderem durch zahlreiche Hormone beeinflusst.
Eine Gewichtsabnahme verursacht eine verander-
te Sekretion dieser Hormone, die zu einer Steigerung
des Hungergefthls fuhrt. Hierdurch wird es viel
schwieriger, sich an Nahrungseinschrankungen zu
halten.

Das Erndahrungsverhalten

Die Einhaltung einer vorgegebenen Diat mit Re-
geln, Verboten und einer beschrankten Auswahl an
Nahrungsmitteln kann Gefuhle wie Frustration und
Schuld (z.B. wenn von den Regeln abgewichen wird),
eine Verminderung der Lebensfreude und Stérungen
des Essverhaltens verursachen. Snacking und Heis-
shunger oder noch schwerwiegendere Stérungen des
Essverhaltens konnen auftreten und die Gewichts-
abnahme bzw. die Stabilisierung des Gewichts noch
schwieriger machen.
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Woran kann man erkennen, ob eine Diat
sinnvoll oder gefahrlich ist?
Um abzunehmen und sein Kérpergewicht langfristig
zu halten,istes notig, seinen Lebensstil zu tberdenken
und sich nicht zu viele Vorhaben auf einmal aufzulas-
ten. Ein seridses Programm zur Gewichtabnahme ba-
siert auf einer schrittweisen und langfristigen Veran-
derung des Lebensstils. Dazu gehoren:

. das Ess- und Trinkverhalten: Dazu mussen
verschiedene Aspekte bericksichtigt werden und
bei Bedarf geandert werden wie z.B. Mahlzeiten-
rhythmus, Essen zwischendurch, Menu- und Ein-
kaufsplanung, die Geschwindigkeit beim Essen,
Berucksichtigung von Hunger und Sattigungsge-
fuhlen, Einfluss von Gefthlen und Stress auf das
Ess- und Trinkverhalten.

« eineausgewogene Erndhrung: Hiergehtesum
Themen wie z.B. eine bewusste Lebensmittelaus-
wahl, die Zusammenstellung einerausgewogenen
Mahlzeit und die fettarme Zubereitung.

. Bewegung und Entspannung: Regelmaissige
Bewegung und ausreichend Zeit fur Entspan-
nung sind fur eine erfolgreiche Gewichtsabnahme
genauso wichtig wie die Ernahrung. Korperliche
Aktivitat steigert den Energieverbrauch und ver-
hindert den Verlust an Muskelmasse beim Abneh-
men. Eine gezielte Entspannung verhindert, dass
bei Stress Nahrungsmittel zur Entspannung ge-
gessen werden.

Ein serioses Programm zur Gewichtsabnahme bein-
haltet keine Verbote, keine strengen Vorgaben bezug-
lich Mahlzeitenrhythmus, MenUs oder Lebensmittel-
mengen. Es ermoglicht, im Einklang mit den Gefthlen
von Hunger und S&ttigung zu essen, und lasst sich
an die persodnlichen sozialen, beruflichen, familiaren,
kulturellen oder wirtschaftlichen Bedurfnissen anpas-
sen. Es erfordert auch nicht den Kauf von bestimmten
Produkten.
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Trifft einer der unten aufgeftihrten Punkte auf eine
Diat, ein Programm oder ein Schlankheitsmittel zu,
raten wir IThnen zu Vorsicht. Treffen gleich mehrere
Punkte zu, dann gilt: ,Hande weg*“.
Die tagliche Energiezufuhr liegt unter 1500 Kiloka-
lorien.
Bestimmte Lebensmittel oder Lebensmittelgrup-
pen sind verboten.
Die Mengen und/oder der Mahlzeitenrhythmus sind
strikt vorgeschrieben.
Eswirduntersagt,bestimmte Lebensmittel mitein-
ander zu kombinieren.
Es wird von negativen Kalorien und Fatburnern ge-
sprochen.
Eswird eine Gewichtsreduktionvon mehralseinem
Kilogramm pro Woche versprochen.
Es wird eine Gewichtsanderung ohne Anderung
der bisherigen Gewohnheiten versprochen.
Es wird mit Dankesschreiben und Erfahrungsbe-
richten von ehemals Ubergewichtigen geworben
(z.B.mit Vorher-/Nachher-Bildern).
Es wird eine Erfolgsgarantie gegeben, oft in Kom-
bination mit Aussagen wie ,nie wieder zunehmen*
oder ,nie wieder dick*“.
Es werden klingende Namen von Berthmtheiten
aus dem Showbusiness, Wissenschaftlern, Institu-
ten oder Fantasiebezeichnungen wie ,Mayo-Diat*
oder ,Max-Planck-Diat“ verwendet.
Die Diat oderdas Programm basiert ausschliesslich
auf dem Verkauf von Produkten.
Das Mitmachen ist an eine (kleingedruckte) ver-
tragliche Verpflichtung gebunden, die wahrend der
Laufzeit mit grossem Aufwand aufzuldsen ist.
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Viele Informationen und Tipps zum personlichen
Gleichgewicht und rund ums Essen finden Sie im
Buch: ,Im Gleichgewicht - Ratgeber zum gesunden

Abnehmen“ der Schweizerischen Gesellschaft fur
Ernahrung SGE.
o
Im Gleich-
gewicht

nden Abnehmen

um gesu

Ratgeber z.

Im Gleichgewicht - Ratgeber zum gesunden Abneh-
men. 136 Seiten, farbig. Wéfler M, Jaquet M, Hoch-
strasser S, Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
SGE, 2014.

Bestellung unter:

Www.sge-ssn.ch/shod
T+41313850000

F+41313850005
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