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Waunderdidten, Blitzdidten, FdH...
Helfen sie wirklich? Wie nimmt man
gesund ab? — Quarks und Co bringt
Licht in den Didten-Dschungel

Liebe Leserinnen, lieber Leser,

zu den zahlreichen ungeldsten Ratseln der Naturwissenschaft zahlt
auch ein besonderes Phanomen: Unmittelbar nach den Oster- und
Weihnachtsferien scheinen die Personenwaagen in vielen Badezimmern
defekt zu sein. Zum Entsetzen ihrer Benutzer zeigen die Waagen eini-
ge Kilo zuviel an. In der Folgezeit beginnt dann eine aufwendige
Reparaturphase mit Fasten-Programmen und Didten. In zahlreichen
Zeitungen und Zeitschriften werden immer wieder neue Methoden ange-
priesen: Egal ob Friihjahrsdidt, Schlankheitskur im Sommer oder eine
herbstliche Abspeckphase — der Erfindungsreichtum scheint grenzenlos
zu sein. So vielfdltig die Methoden sind, eines scheinen sie immer wie-
der zu versprechen: Viele Kilo weniger und das in nur ein paar Tagen.

In diesem Heft erfahren Sie so manches zum Thema Didten. Nur eines
werden Sie auf den folgenden Seiten vergeblich suchen: Die grandiose
Quarks-Wunderdiat. Die Wahrheit ist mitunter schmerzlich einfach und
auch Didten miissen sich an elementare Naturgesetze halten —
genauso wie die Personenwaagen, welche meistens funktionieren!

Viel Spaf} beim Lesen!

pobrs
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Der vermessene Boby MASs INDEX
Kﬁrper FRAUEN
Y
Bin ich zu dick? 19 24 30

. / I
k/% UNTERGEWICHT NORMALGEWICHT UBERGEWICHT FETTLEIBIG

Auf diese Frage werden viele eher mit
HJa“ als mit ,,Nein“ antworten. Vor allem
die vielen Figurbewussten und Diat-
gepriiften. Fettsucht — Ubergewicht
- Normalgewicht — Idealgewicht -
Untergewicht: Kategorien und Namen
gibt es genug. Aber was genau
bedeuten sie? Wer setzt die Maf3-
stabe? Und wer muss wirklich abneh-
men?

Die meisten werden diese griffige
Formel noch kennen:

NORMALGEWICHT (kg) = GROSSE (cm)-100

Ein Beispiel: 1,80 Meter entspricht
danach einem Normalgewicht von 8o
Kilo, gleich ob Mann oder Frau.

Broca, Paul; franz. Chirurg und Anthro-
pologe (1824-1880)

Diese so genannte Broca-Formel hat
ihren Namen nach dem franzdsi-
schen Mediziner Paul Broca. Broca
war ein Universalgenie, auch das
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beriihmte Sprachzentrum im Gehirn
ist nach ihm benannt.

Die Formel gilt heute als veraltet. Denn
sie hat den Nachteil, fiir kleine Per-
sonen zu niedrige und fiir grofle
Personen zu hohe Gewichtswerte
zu liefern.

Was ist der BMI?

Wissenschaftler und Wissenschaft-
lerinnen, die den Menschen profes-
sionell vermessen, haben daher in den
USA seit den achtziger Jahren eine
andere Bewertung vorgeschlagen: den
so genannten BMI —den Body Mass
Index oder Kdrper-Massen-Index.
Er hat die Nachteile der griffigen
Broca-Formel nicht. Um ihn auszu-
rechen, braucht man aber einen
Taschenrechner. Der BMI ist festge-
legt liber das Verhiltnis:

KOGRPERGEWICHT (kg)
GROSSE (m) - GROSSE (m)

Ein Beispiel: Ein Mann wiegt 75 Kilo,
bei einer Kérpergréfle von 1,80 Meter
ergibt das einen BMI von 23,1.

75kg

BMI= ——
1,80m - 1,80m

=23,1

Doch was gilt hier als ,,normal“?
Die Tabelle der Weltgesundheits-
organisation (WHO) gibt Richtwerte
als Orientierungshilfe vor.

20

30

MANNER

In unserem Beispiel wére also das
Gewicht des Mannes vollkommen
in Ordnung. Sein BMI von 23,1 liegt
genau in der Mitte des Bereiches
,Normalgewicht“. Woge der Mann 8o
kg (hatte er also sein Broca-Gewicht),
dann ware er mit einem BMI von 24,7
laut Tabelle fast iibergewichtig. Mit
,Normalgewicht“ beschreiben Medi-
zinerinnen und Mediziner die Gewichts-
spanne, in der eine gute Gesundheit
und ein langeres Leben erwartet
werden - statistisch gesehen. Das
bedeutet aber auch, dass die Wahr-
scheinlichkeit, krank zu werden und
kiirzer zu leben mit dem Ubergewicht
oder Untergewicht steigt.

Was ist schon normal?

Dazu muss man aber sagen, dass nicht
jeder, der im Alter zunimmt, Angst vor
Ubergewicht haben muss. Denn es
ist normal, mit dem Alter zuzuneh-
men, weil der Energiebedarf mit den
Jahren sinkt. Also auch bei gleich blei-
benden Essgewohnheiten legt man
an Gewicht zu. Der BMI darf sich dann
auf der WHO-Tabelle in den Bereich
des Ubergewichts bewegen. Oder man
nimmt die Tabelle der National
Academy of Science, denn hier sind
wiinschenswerte BMI-Richtwerte fiir
jedes Alter angegeben.

Das heif3t aber nicht, dass man mehr
essen soll, um diesen Richtwert zu
erreichen. Einige Mediziner sehen die
unteren Werte fiir dltere Menschen
nicht so eng. Demnach hat ein 60-jah-
riger mit einem BMI von 22 auch noch
Normalgewicht und kein Untergewicht.

werter BMI

19 — 24 19 — 24
25-34 20 -25
35— 44 21-26
45— 54 22-27
55— 64 23 -28

dlter als 65 24-29

BMI-Tabelle der National Academy of
Science

Ist der BMI das Ma# aller Dinge?

Der BMl ist —wie alle Maf3e, die sich
nur auf ,,duBere” Werte wie Grofie und
Gewicht stiitzen — nicht sehr aussage-
kraftig. Das zeigen ,,Ausreisser” nach
unten und oben. Bill Clinton hat
einen BMI von 27,2 und zeigt damit
deutliches Ubergewicht (das man
ihm ja durchaus auch ansieht). Aber
Arnold Schwarzenegger hat sogar
einen BMI von 31,0. Wiirde man nur
nach dem BMI gehen, wadre er fett-
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leibig. In Wirklichkeit ist sein hoher
Muskelanteil fiir diesen hohen Wert
verantwortlich. Diese Beispiele zei-
gen, dass der BMI nichts iiber Fitness
und Gesundheit eines Menschen
aussagt, zumindest nicht in den
Randbereichen Unter- und Uberge-
wicht, sondern nur eine Orien-
tierungshilfe ist.

Wesentlich aussagekréftiger ist der
Fettanteil im Korper. Quarks & Co hat
dies an einem Beispiel verdeutlicht:
An der Sporthochschule Koln wurde
bei zwei Mdnnern mit nahezu glei-
chem BMI (30,6 und 31,1) ein Fitness-
Check durchgefiihrt. Ergebnis: Ein
deutlicher Unterschied in ihrem Korper-
fettanteil (28,4 % und 21,9 %)! Der eine
Proband trainiert seit fiinf Jahren
zweimal in der Woche Langstrecke.
Dadurch hat er weniger Fett und
mehr Muskeln. Das heif3t, dass das
Korpergewicht und damit auch der
BMI nicht nur vom Fettanteil, sondern
auch von der Muskelmasse beeinflusst
wird. Der BMI ist also nur ein rela-
tiv grobes Maf3. Wer genau sein will,
misst besser seinen Korperfettanteil.

Zwei Probanden der Sporthochschule
Koln mit gleichem BMI aber unter-
schiedlichem Korperfettanteil

Man kann auch zu Hause mit einer
so genannten Impedanzwaage Gewicht
und Korperfettanteil messen. Das
Funktionsprinzip dieser Waagen ist
recht einfach: Sie schicken einen
sehr schwachen, unschadlichen Strom
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durch den Kérper —deswegen muss
man mit trockenen und nackten
FiiRen daraufsteigen. Dabei misst die
eingebaute Elektronik den elektrischen
Widerstand. Strom flief3t durch Wasser
besser als z.B. durch Fett, je hoher
also der gemessene Widerstand,
umso grosser der Fettanteil im Korper.

Impedanzwaage (Im Fachhandel
erhiltlich)

Doch Vorsicht was die Genauigkeit
dieser Waagen angeht: Erwarten Sie
keine Wundermessungen — schlief3-
lich kann eine solche einfache
Apparatur nicht eine Prazisions-
messung beim Sportmediziner erset-
zen. Die Messwerte der Geréte fiir den
Hausgebrauch unterliegen mitunter
ziemlich grof3en Schwankungen, vor
allem wenn man zu unterschied-
lichen Tageszeiten misst. Wichtig ist
deshalb, immer am gleichen Tag
(z.B. sonntags) um die gleiche Uhrzeit
zu messen (z.B. morgens nach dem
Aufstehen). Und auch dann betrédgt
die Genauigkeit der Messung nicht
100 Prozent. Sinnvoll kann eine sol-
che Waage dennoch sein, vor allem
wenn man damit wahrend einer Didt
verfolgen will, ob man nicht nur
Wasser, sondern eben Fett verloren
hat.

Schon schlank

Spieglein, Spieglein ...

Das heutige Schonheitsideal sitzt
fest in unseren Képfen. Schlank ist
schon, heif3t die Devise. Schlank ist
vital, sexy, dynamisch, fit. Der
Umkehrschluss liegt da natiirlich
auf der Hand. Eine rundliche Figur ist
unschon. Fiillige Menschen sind
phlegmatisch, kdrperlich nicht auf der
Hohe und haben keine Disziplin.
Das Bild, das wir heute mit einer
schlanken oder dicken Figur verbin-
den, war aber nicht immer so.

Schénheitsideal im Wandel

Sieht man das Schonheitsideal in den
verschiedenen Epochen und Kultur-
kreisen an, fallt auf: In der Regel ist
es immer so konzipiert, wie die mei-
sten Menschen gerade nicht ausse-
hen. In Zeiten, in denen Nahrung knapp
und Essen ein Luxus war, war eine kor-
pulente Erscheinung das angestrebte

Die Venus von Rubens:
je draller desto schoner

Ideal. So wurde und wird Buddha stets
sehr rundlich dargestellt - als ein
Symbol fiir Gliick und Wohlstand. In
Europa fand man in der Renaissance
und im Barock lippige und volle
Korper sinnlich und verlockend, so
wie sie zum Beispiel auf den Bildern
von Rubens zu sehen sind.

Auch im 20. Jahrhundert waren in
Europa wohlgendhrte Korperimmer
dann schon, wenn es nicht viel zu
essen gab, wie wdhrend des 2.
Weltkriegs und in der Nachkriegszeit.
Marilyn Monroe z.B. war durchaus
gut gepolstert. Mit ihrer Kleidergrofie
42 hitte sie jetzt in Hollywood ver-
mutlich wenig Chancen. Heutzutage,
dain den westlichen Industrienationen
fettreiche Kost tiberall und billig zu
haben ist, heifit es: je schlanker,
desto schoner. Die aktuelle Gewichts-
norm in Film und Fernsehen liegt laut
einer Studie der British Medical
Association im Schnitt bei 10%
Untergewicht. Wer sich diesem Diktat
nicht unterwirft, bekommt keine
Rollen, wie die Schauspielerin Kate
Winslet. Sie hat(te) als eine der
wenigen Schauspielerinnen in
Hollywood einen BMI im Normal-
bereich. Jetzt hat sie kapituliert und
beschlossen, abzunehmen. Ultradiinne
Schauspielerinnen wie Ally McBeal
— Darstellerin Calista Flockhart sind
dagegen gut im Geschaft.
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Calista Flockhart

1,65m 1,82m
45,5 kg 50,0 kg
BMI = 16,7 BMI = 17,5

Andere Linder — andere Sitten

Das gegenwdrtige superdiinne
Schonheitsideal gilt nicht tiberall. Es
ist charakteristisch fiir die westlichen
Industrienationen. Im Nahen Osten gilt
zum Beispiel weiterhin ein fiilliger
Frauenkérper als schén. Uberhaupt
scheint Korpulenz unserem ,,urspriing-
lichen* Schonheitsempfinden eher
zu entsprechen. Im Jahr 1998 befrag-
ten Wissenschaftler der Universitat
Berkley in Kalifornien M&nner vom
Stamm der Matsigenka, einem kleinen
Volk in Peru, das bis heute nicht von
der westlichen Denk- und Lebens-
weise beeinflusst ist. Die Forscher
zeigten den Mannern Bilder von unter-
schiedlich proportionierten Frauen —
Bilder von Fotomodellen und ,,norma-
len“ Frauen. Dabei kam heraus, dass
tibergewichtige Frauen, egal ob mit oder
ohne Taille, das Ideal der Matsigenka-
Manner sind und am ehesten als
Ehefrau in Frage kdmen. Das westli-
che Schoénheitsideal schien ihnen
dagegen eher von Krankheit gezeich-
net. Sie beschrieben die Frauen mit ,,hat
Fieber und Gewicht verloren“ oder
,»hat Durchfall®. Die schlankeste Frau
mit kaum ausgepragter Taille erschien
ihnen sogar ,fast tot“.
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Claudia Schiffer

Kate Winslet
1,70 m

59,5 kg
BMI = 20,6

Ist Schlank = gesund?

Das gdngige Schlankheitsideal ist
nicht ungefahrlich. Tag fiir Tag begeg-
net uns im Fernsehen, in Zeitschriften,
in der Werbung eine untergewichtige
Schonheitsnorm. Besonders absurd:
Auch ausgesprochene ,,Dickmacher*
wie Sahnejoghurt oder Schokolade wer-
den mit sehr schlanken Models bewor-
ben, um diesen Produkten ein sport-
liches und vitales Image zu verpassen.
So wird vielen Menschen suggeriert,
sie seien zu dick und miissten abspe-
cken, auch wenn ihr Gewicht vom
gesundheitlichen Standpunkt aus
vollig in Ordnung ist. Vor allem Frauen
geraten durch diese Art ,,Gehimwasche*
unter Druck. Oft sind iibertriebene
und unnétige Didten die Folge.

Risiko Schlankheitswahn

Ein BMI von 17,5 ist die Grenze zur
Magersucht. Bei Models und Schau-
spielerinnen ist dieser Wert gar
nicht so selten, wie man vielleicht
glaubt. Laut einer Studie der British
Medical Association haben sie einen
Korperfettanteil von nur 10-15 % — bei
einer gesunden Frau sollten es aber
22-28% sein. Ein so starkes Unter-

gewicht und zu wenig an Fett ist
gesundheitsgefdhrdend. Die Schild-
driise schaltet wegen dauernder
Unterversorgung auf Sparflamme.

Untergewichtige leiden unter:

standigem Frieren
Miidigkeit und Erschopfung
trockener Haut

briichigen Haaren

Weitere Symptome:

zu niedriger Blutdruck

Schwindel und Ohnmacht
Schlafstorungen

ein geschwéchtes Immunsystem und
daher eine hohe Anfilligkeit fiir Infekte
und Entziindungen

bei Frauen: Zyklusstérungen, die bis
zur Unfruchtbarkeit fiihren kénnen

Besonders Besorgnis erregend ist, dass
die Opfer des Schlankheitswahns
immer jiinger werden. Eine US-Studie
im Journal of Pediatrics im Januar 2001
ergab, dass sich 9% der Mddchen von
9 bis 14 Jahren zu dick fiihlten, obwohl
sie gar nicht iibergewichtig waren. 4%
von ihnen hatten bereits Didten hin-
ter sich.

Beunruhigend ist daran vor allem, dass
es vom iiberzogenen Didtverhalten
zur Essstorung nur ein kleiner Schritt
ist. Und je jiinger die ,,Didtopfer sind,
desto stdrker sind sie gefdhrdet. So
ist Magersucht die typische Essstorung
junger Frauen und Madchen. Das
Alter der meisten Erkrankten liegt zwi-
schen 15 und 23 Jahren. Die Deutsche
Hauptstelle gegen die Suchtgefahren
schatzt, dass etwa jede hundertste
Frau in Deutschland an einer voll aus-
gepragten Magersucht leidet. Die
gesundheitlichen Schdden, die die
Patientinnen davontragen sind ernorm,
in 15-18 % der Falle endet die Krank-
heit todlich.

Fette Gene

Ganz der Papa

,»Dicke Bduche liegen bei uns in der
Familie.“ Diesen Spruch hért man
immer wieder, wenn es um das
Thema Figurprobleme geht. Dabei han-
delt es sich keineswegs nur um eine
faule Ausrede. Kinder tibergewichtiger
Eltern sind selten schlank. Das liegt
haufig an falschem Essverhalten in
der Familie, doch spielen tatsdchlich
auch die Gene eine Rolle: Eine gene-
tische Veranlagung zu Ubergewicht
gilt inzwischen durch viele Studien
als gesichert. Die Gene bestimmen,
ob man eher zu einer diinnen oder
zu einer rundlichen Statur neigt.
Auch die Verteilung der Fettpolster
im Korper ist genetisch bedingt.
Daher liegen bei manchen Menschen
die Fettpolster eher am Bauch, bei
anderen eher an den Oberschenkeln
oder am Po.

Generell sind Mdnner und Frauen in
puncto Fettverteilung unterschiedlich
programmiert: Frauen neigen zur
Fettanlagerung an Po, Hiifte und
Oberschenkel (,,Birnentyp*), Manner
zu Fettpolstern am Bauch (,,Apfeltyp*).
Der Birnentyp ist biologisch gewollt,
er dient bei einer Schwangerschaft
dem Schutz des Kindes. Der Apfeltyp
dagegen hat keine biologische
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Der Leptin-Regelmechanismus in Kurzform

Funktion. Die Fettverteilung nach dem
Birnentyp belastet dementsprechend
die Gesundheit auch weniger als
ein Kugelbauch Marke Apfeltyp.

Gibt es ,,das“ Fettgen?

1995 machte die Nachricht vom
»Fettgen* die Runde: Der Amerika-
nische Forscher Jeffrey Friedman
hatte das Hormon Leptin entdeckt.
Es wird von den Fettzellen im Korper
gebildet und meldet dem Gehirn,
wie voll oder leer die Fettspeicher sind.
Bei Mdusen, die durch einen Gen-
defekt kein Leptin bilden kdnnen,
kommt im Gehirn niemals die Bot-

Die dicke Maus hat einen Gendefekt
und kann kein Leptin bilden
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schaft: ,,Fettspeicher voll! Essen ein-
stellen!” an. Sie fressen ununter-
brochen und wiegen bis zu dreimal
so viel wie normale Mduse. Spritzt
man ihnen das Hormon, fressen sie
normal und werden schlank.

Schaltstelle Leptin

Leptin ist wichtig fiir die Regelung des
Appetits. Volle Fettzellen scheiden viel
Leptin aus. Uber das Blut und durch
die Blut-Hirnschranke hindurch
gelangt es ins Gehirn. Sein Ziel ist der
so genannte Hypothalamus, die Hirn-
region, in der unter anderem der
Appetit und die Kérperwdrme regu-
liert werden. Die Botschaft von Leptin
fiir das Appetitzentrum lautet: ,,Die
Fettreserven sind voll! Mehr brauchen
wir nicht!“ Das Leptin startet einen
komplizierten Signalweg, der den
Appetit senkt und den Stoffwechsel
ankurbelt. Zahlreiche Nervenzellen,
Rezeptoren, Signalmolekiile und
Hormone arbeiten hierbei Hand in
Hand. Sie pegeln den Appetit und den
Stoffwechsel so ein, dass die Fett-
depots des Korpers angeknabbert wer-
den: Man verbrennt mehr Energie, als
man durchs Essen aufnimmt, und
speckt ab.

Leere Fettzellen scheiden fast gar kein
Leptin aus. Das Appetitzentrum inter-

pretiert das Ausbleiben des Fett-
Botschafters als Nachricht: ,,Fett-
speicher leer! Fiir Nachschub sorgen!“
Der appetithemmende Regelweg
wird gestoppt. Gleichzeitig wird eine
entgegengesetzte Signalkette akti-
viert. Die Folge: Der Appetit steigt und
die Stoffwechselrate sinkt. Man isst
mehr als man verbrennen kann und
setzt wieder Fett an.

Leere und prall gefiillte Fettzellen

Balance ist alles

Bei einem bestimmten Korperfettgehalt
bilden die Fettzellen gerade so viel
Leptin, dass der appetitsteigernde und
der appetitdrosselnde Signalweg im
Gleichgewicht sind. Man isst dann
genauso viel, wie man verbrennt, und
halt sein Gewicht. Wo dieses Gleich-
gewicht liegt, ist individuell ver-
schieden. Bei Menschen mit Normal-
gewicht liegt er zwischen 18-28%,
bei Menschen mit Ubergewicht kann

er bei tiber 35% liegen. Sinkt der
Korperfettanteil unter diesen Punkt,
kommt der Hunger. Das macht das
Abnehmen fiir Menschen mit Uber-
gewicht doppelt schwer.

Fettweg-Spritze ade

Die Hoffnung, dass eine Leptinspritze
auch iibergewichtige Menschen
abspecken ldsst, hat sich nicht erfiillt.
Leptin ist ndmlich nicht allein fiir die
Steuerung des Appetits verant-
wortlich. So hat man zum Beispiel
festgestellt, dass der Leptin-
gehalt im Blut bei vielen
stark iibergewichtigen
Menschen hoher ist als
bei den meisten
Normalgewichtigen.
Also verhdlt es sich genau umgekehrt,
als man es erwarten wiirde. Man
vermutet, dass bei diesen Menschen
der Transport von Leptin durch die Blut-
Hirnschranke nicht richtig funktioniert.
Die Fettzellen melden also die ganze
Zeit, dass sie voll sind, nur kommt das
nicht im Gehirn an. Das macht deut-
lich: Leptin ist lediglich der Startpunkt
einer komplizierten Signalkette, an
der viele Signal- und Rezeptormolekiile
beteiligt sind. Jede einzelne Station
kann mehr oder weniger wirkungsvoll
arbeiten. Ihr Zusammenspiel bestimmt,
ob sich unser Fettgleichgewicht bei
einer schlankeren oder fiilligeren
Figur einstellt. DAS Fettgen gibt es also
nicht, vielmehr ist die Kombination vie-
ler Gene entscheidend.

Lﬁ, )

Der Leptinregelkreis hilt das Korpergewicht langfristig konstant:
Energieaufnahme durch Nahrung und Energieverbrauch halten sich die Waage.
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Trotz der Gene - keine Panik

Denn: Die Neigung zu Ubergewicht
ist erblich - nicht das Ubergewicht
selbst! Das heif3t: Die Wechsel-
wirkung von genetischer Anlage ein-
erseits und Verhalten und Umwelt
andererseits (in diesem Fall: das
Nahrungsangebot) bestimmen, ob
man tatsdchlich Ubergewicht
bekommt. Man kann davon ausge-
hen, dass sich die deutsche
Bevolkerung heute genetisch
nicht mafigeb-

lich von der
Bevdlke-
rung vor 50
Jahren unter-
scheidet. Trotz-
dem war in der Nachkriegs-
zeit fast niemand iiber-
gewichtig — heute dagegen sind
es iiber 50% der Bevolkerung. Das
Spricht fiir einen Zusammenhang
zwischen Genen und Erndhrung.

Nix ist fix

Der Leptinregelkreis sorgt dafiir,
dass unser Kérpergewicht ungefahr
konstant bleibt. Das personliche
»Sollgewicht®, bei dem Appetit und
Stoffwechselrate sich die Waage
halten, ist aber nicht lebenslanglich
auf einen Wert fixiert. Mit zuneh-
mendem Alter zum Beispiel lagert der
Korper mehr Fett ein, bevor er ,,Ener-
gie-Einnahmen“ und ,,Energie-
Ausgaben* ins Gleichgewicht bringt.
Das System reagiert in gewissem
Umfang auch auf Umwelteinfliisse,
wie zum Beispiel Hungerperioden.
Und: Man beeinflusst das ,,Sollge-
wicht* auch durch sein eigenes Ver-
halten. Eine stete fettreiche Erndhrung
z. B. ldsst das Appetitzentrum im
Gehirn gegen Leptin abstumpfen.
Dann futtert man munter weiter,
obwohl die Fettspeicher standig sig-
nalisieren: ,,Ich bin voll.*
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Auf Steinzeit programmiert

Bis vor wenigen Jahrzehnten war
auch bei uns das genetische Programm
»rundlich“ das Erfolgsmodell. Nur die
Fahigkeit, in ,fetten Jahren“ Fettre-
serven anzulegen, machte es mog-
lich, Hungerperioden zu {iber-

stehen. Und Hungerperioden
waren —in der Zeitrechnung
der Evolution — bis vor
kurzem die Regel. Erst
in der so genannten
Wohlstandsgesell-
schaft wird diese
genetische Ausstat-
tung zur Falle. Uber-
mafBig viel fettes
Essen und Bewe-
gungsmangel, der
mit den meisten Beru-
fen einhergeht, lassen
Menschen mit Ubergewichtsneigung
madchtig in die Breite gehen. Um
nicht zu dick zu werden, miissen
sie dafiir sorgen, dass ihre Energie-
bilanz stimmt. Im Klartext heif3t das:
Sie missen sich die siien und fet-
ten Versuchungen verkneifen und
fiir ausreichend Bewegung sorgen.

_tr'n_-' - ‘_"

- . -
—

Wenig Fett essen + Strampeln = Fett weg!
Volkskrankheit Ubergewicht

Den Versuchungen der ,,schénen,
fetten Welt“ - Fastfood, Torten & Co
- zu widerstehen, fillt vielen Men-

schen sichtlich schwer. Laut Statistik
haben von den iibergewichtigen
Menschen knapp die Halfte einen BMI
tiber 30, also extremes Ubergewicht.
Uber die #sthetischen Aspekte von
Ubergewicht ldsst sich sicher strei-
ten. Unbestritten dagegen ist das
Gesundheitsrisiko, das mit zu viel
Speck am Leib verbunden ist: 50 Mil-
liarden Mark kostet in Deutschland
jedes Jahr die Behandlung der Folge-
leiden von Ubergewicht: Bluthoch-
druck, Gelenkverschleifd und Arthrosen,
Herzinfarkt, Kreislauferkrankungen,
Diabetes, um nur einige zu nennen.
Ubergewichtige Menschen haben
ein héheres Risiko, einen Schlaganfall
zu erleiden oder an bestimmten
Krebsformen (z.B. Nierenkrebs) zu
erkranken. Auch das Risiko, an einer
Herzerkrankung zu sterben, steigt mit
jedem Pfund, das man zwischen 30
und 42 Jahren zunimmt um ein Pro-
zent. Speckbauch und Doppelkinn sind
aber kein reines Erwachsenenproblem
—im Gegenteil.

Pfundskerle und dralle Deerns

Schon bei der Einschulung ist fast
jedes fiinfte Schulkind zu dick. Die
Gesundheit dieser Kinder ist schon
friih belastet. Zudem sind ihre
Chancen, als Erwachsene ein normales
Korpergewicht zu erreichen, denkbar
schlecht. Denn der Lebensstil und die
Erndhrungsgewohnheiten werden
friih geprdgt. Sich spater umzustel-
len erfordert viel Disziplin. Hier sind
vor allem die Eltern gefragt. Wer nie
Zeit zum Kochen hat, seine Kinder
stattdessen immer wieder mit Ham-
burgern und Pommes begliickt und
sie standig vor dem Fernseher oder
dem Computer(spiel) parkt, muss
sich nicht wundern, wenn sie irgend-
wann kugelrund sind. Erndhrungs-
forscher haben herausgefunden,
dass lbergewichtige Kinder dop-
pelt so viel fernsehen wie normal-

gewichtige, ndmlich im Schnitt vier
Stunden taglich! Nicht selten knab-
bern sie dazu SiiBigkeiten oder
Chips. Meist fallen diese zusadtz-
lichen Fernsehstunden auf den
Nachmittag oder den friihen Abend
—die Zeit, in der andere Kinder drau-
Ben spielen oder zusammen mit
ihrer Familie Abendbrot essen. Uber-
gewichtige Kinder essen dagegen
tiberdurchschnittlich oft alleine
und dann haufig Fertiggerichte.
Wenn also die Eltern die Weichen
rechtzeitig auf gesunde Erndhrung
und geniigend Bewegung stellen
und sich mehr Zeit mit ihren und fiir
ihre Kinder nehmen, haben die es
spdter leichter. Buchstablich.
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Ran an den Speck

Kann man schlank sein lernen?

Uberfliissige Pfunde loswerden und
dafiir sorgen, dass sie nie wieder-
kommen: Wer will das nicht? Die
meisten verbinden damit aber gleich-
zeitig Horrorvisionen vom immer
wdhrendem zermiirbenden Kampf

den. Hatten Sie zum Beispiel gewusst,
dass ein Fast Food Menii mit groRem
Hamburger, Pommes (150g) und mitt-
lerer Cola (0,33 1) knapp 1000kcal hat?
Ein halbes Brathdhnchen mit einer
gebackenen Kartoffel (200g) und
mittlerer Sprite (0,330) dagegen nur
knapp 600kcal?

deshalb, das Bewusstsein der Kinder
fiir verniinftiges Essen zu schérfen.
In vielen Grundschulen steht inzwi-
schen ,,Gesiinder Essen® auf dem Stun-
denplan. Dabei geht es keineswegs
theoretisch zu: Lehrer und Kinder spie-
len, schmecken und bereiten gemein-
sam Mahlzeiten zu. Denn der Umgang
und das Hantieren mit Lebensmitteln
macht den Kindern klar, was eigent-
lich tagtdglich in ihre Magen wandert.
Ganz nebenbei lernen sie auch, was
ihnen gut tut und welche Lebensmittel
sie eher meiden sollten. Und das
Wichtigste: Sie machen die Erfahrung,
dass gesundes Essen nicht lang-
weilig sein muss. Mit ein bisschen
Fantasie wird ein Pausenbrot aus
Vollkorn mit einem Gemiisegesicht
garniert viel spannender als ein
gekaufter Pausensnack. Gesunde
Erndhrung kann SpaB machen!

dass eine Tafel ,,ach-so-leichte* Jog-
hurtschokolade mehr Kalorien hat
(540kcal/2257k]), als eine Tafel Marzi-
panschokolade (495 kcal/ 2069kJ)?
Wichtig ist aber: Kalorienzahlen allein
gendigt nicht! Man muss vor allem die
Fettmenge reduzieren. Experten sind
der Meinung, dass man die Zufuhr von
Kohlenhydratkalorien durchaus lok-

ker handhaben kann. Denn es sind die
Kohlenhydrate, die lange satt machen.
Da das Gehirn nur durch Traubenzucker
(das Endprodukt der Kohlenhydrat-
verdauung) erndhrt werden kann,
schaltet der Organismus auf Hunger,
wenn die Kohlenhydratvorrédte zur
Neige gehen. Fett dagegen séttigt nur
fiir relativ kurze Zeit, weil es nur ge-
ringes Volumen hat und nicht unmittel-
bar die Kohlenhydratspeicher fiillt.

Generell gilt als Faustregel fiir eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung:

im Didt-Auf-und-Ab oder lebensldng-

lich Salat ohne Dressing. So schlimm  So ein Fastfoodmenu hat’s in sich: grosser
ist es in Wirklichkeit natiirlich nicht. Hamburger: 530 kcal (2226 kJ), 150 g Pommes
Dauerhaftes Schlanksein beginntim  Frites: 320 kcal (1344 kJ), 033 | Cola: 130 kcal
Kopf. Umdenken in Richtung ver- (546 k). Macht zusammen: 980 kcal (4116 kJ)
niinftige Erndhrung und mehr Bewe-

gungist das Aund O. Das Rezept fiir  Bewusst essen heift nicht, dass man

den Abschied vom {iberfliissigen sich niemals ein Stiickchen Kuchen
Speck ist denkbar simpel und hat sich  oder einen Schokoriegel erlauben

seit GroBmutters Zeiten auch nicht darf. Eine kleine ,,Stinde* hin und wie-
gedndert: Nicht zu viel und dafiirver-  der ist keine Katastrophe, vor allem
niinftig essen und sich ausreichend  wenn man sie bewusst und mit aller
korperlich tummeln. Fiirvieleistdas Lust begeht. Die schlimmsten

aber leichter gesagt als getan, denn  ,,Figurkiller* sind versteckte Kalorien,

das heif3t, sich von bequemen Ange-  wie sie z.B. in vielen Wurstsorten (z.B.
wohnheiten trennen, mehr Zeit in  hat eine Schweinsbratwurst von 1508
Bewegung und Erndhrung investie- = g515kcal/1081k]!) oder etwa in

ren und vor allem: Den inneren Wiirzsof3en stecken (z.B. 1 Essloffel

Gewusst wie ... Viel Gemiise und Kohlenhydrate, in
MaBen Milchprodukte und Fleisch
Einen gesiinderen Lebensstil finden, (oder andere eiweireiche Produkte
bedeutet nicht unbedingt, sein Leben  wie Soja) und kleinen Mengen Siiig-
radikal umzukrempeln. Oft geniigt es,  keiten, fette Lebensmittel oder Alkohol.
sich von einigen bequemen Gewohn-
heiten zu verabschieden. Ganz oben
auf der Liste steht natiirlich: Auf
eine ausgewogene Erndhrung achten  Haufig essen wir gar nicht, weil wir
und Fett im UbermafB meiden. Hunger haben. Wer sich nicht erkla-

ren kann, woher seine tiberfliissigen
Oft helfen schon ein paar Einkaufs- Pfunde kommen, sollte sich taglich
tricks. Wer zu teilentrahmter Milch mit ~ genau beobachten. Essen Sie das Wurst-
1,5 % Fett statt zu Vollmilch greift oder  brot zwischendurch wirklich, weil Ihr
sein Salatdressing mit Joghurt statt  Magen knurrt oder ist lhnen langwei-
mit Mayonnaise anriihrt, hat schon  lig? Frust, Anspannung, der Wunsch
tiberfliissige Kalorien gespart. Magere  nach Ablenkung, oder einfach Gewohn-

... und gewusst warum

Schweinehund liberwinden.

Erweitern Sie lhr Bewusstsein ...

Besonders wichtig ist es, sich iiber
seine Essgewohnheiten klar zu wer-
den. Nur wenn man dariiber nachdenkt,
was man isst, kann man sich fiir
gesiindere und weniger fette, kalo-
riendrmere Alternativen entschei-
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Zigeunersofe = 8okcal/334k)").

Was Hédnschen nicht lernt ...

Fast jedes fiinfte Kind in Deutschland
hat bei seiner Einschulung Uberge-
wicht. Die Ursache dafiir ist eine
Kombination aus falscher Erndhrung
und Bewegungsmangel. Engagierte
Lehrer und Padagogen versuchen

Waurst- und Kdsesorten statt Leber-
wurst und Rahmcamembert sind
auch eine verniinftige Wahl. Und
Naschkatzen, die statt zu Schokolade
(ca. 540kcal/2257k] je 100g) lieber
zu Gummibarchen (333 kcal/1394 k)
je 50 Stiick) greifen, haben ihren
HeiBhunger auf Sufles vergleichs-
weise kalorienarm gestillt. Apropos
Schokolade: Hatten Sie gedacht,

heit ldsst so manchen immer wieder
zum Kiihlschrank rennen. Immer wenn
Sie mit Ihren Kollegen zur Kantine trot-
ten oder zum Snack zwischendurch grei-
fen, sollten Sie sich fragen: ,,Hab‘ ich
Hunger? Oder will ich vielleicht ei-
gentlich etwas anderes?“ Wer an sei-
nem Computer mit einer leidigen
Arbeit nicht weiterkommt, sollte lie-
ber einmal um den Block gehen.
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Ebenfalls sehr wichtig: Beim Essen
nur essen und nichts anderes.
Nebenher essen, bei der Arbeit oder
beim Fernsehen, fiihrt dazu, dass man
gar nicht wahrnimmt, was und wie
viel man isst. Da das Sattigungsgefiihl
sich erst spater einstellt, isst man sehr
viel mehr als ohne Ablenkung.

Der absolute Figurkiller: Essen vor der
Flimmerkiste

Bewegung! Bewegung!

... hilft schlank zu werden und zu blei-
ben. Aber nicht nur das. Sport hilft
der Gesundheit auf die Spriinge.
Sportler haben beispielsweise weni-
ger Herzkreislauferkrankungen und
sind insgesamt weniger anféllig fiir
grippale Infekte. Man muss nicht
gleich zum Leistungssportler werden.
Dreimal in der Woche eine halbe
Stunde Ausdauersport ist optimal. Aber
auch wer dazu keine Zeit hat, kann
seine Muskeln benutzen: Die Treppe
nehmen, statt mit dem Aufzug in den
dritten Stock fahren, oder wenn die
Sonne scheint, mit dem Fahrrad ins
Biiro statt mit der StraBenbahn.

Dickmacher

Machen Diaten schlank?

Ja, wenn man es richtig macht. Die
meisten Menschen machen es falsch.
Fast jeder Mensch, der schon mal eine
Didt gemacht hat, kennt das: Mithsam
nimmt man ein paar Kilo ab,

und ein paar Wochen spa-
ter sind sie wieder drauf.
Meistens sind es sogar

vorher. Je radikaler
die Diat war, desto
starker der Effekt.
Das liegt daran,
dass der Korper
den Energiever-
brauch an die Didt anpaft.
Der gesamte Energiever-
brauch setzt sich im Wesentlichen aus
zwei Teilen zusammen: dem Grund-
umsatz und dem Arbeitsumsatz.

Grundumsatz

Dieser Begriff umschreibt die Ener-
giemenge, die der Korper zur Selbst-
erhaltung braucht, also beispielsweise
fiir den Herzschlag oder die Atmung.
Dieser Energieverbrauch wird mor-
gens kurz nach dem Aufwachen am
liegenden Menschen gemessen.
Manchmal steht in den Zeitschriften
oder Biichern ein Begriff, der fast das
Gleiche meint: der Ruhe-Niichtern-
Umsatz. Der Unterschied ist, dass der

Mensch bereits angezogen
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sein darf und sitzt. Der Ruhe-Niichtern-
Umsatz liegt etwa fiinf Prozent tiber
dem Grundumsatz. Um zu bestimmen,
wie viel Energie der Korper zur
Selbsterhaltung braucht, gibt es
eine Faustregel:

FAUSTREGEL: 1 kcal (4,18K])/
KGRPERGEWICHT (kg) UND STUNDE

Beispiel: Eine Frau mit einem Ge-
wicht von 70 Kilogramm ver-
braucht 7okcal (292,6k)) pro
Stunde. Am Tag sind das 168okcal
(7022k]). Wie gesagt, es ist nur eine
Faustregel. Denn der tatsdchliche
Verbrauch ist von mehreren Faktoren
wie Alter und Geschlecht und vor
allem Muskelmasse abhangig. Und
gerade deswegen miissen Uberge-
wichtige in die Formel ihr Normal-
gewicht und nicht ihr tatsdchliches
Gewicht eintragen. Ein grofBerer
Fettanteil verbraucht kaum Kalorien
und tragt deswegen leider fast nichts
zum Grundumsatz bei.

Arbeitsumsatz

Damit ist der Energieverbrauch ge-
meint, der durch korperliche Aktivitat
entsteht. Darunter fallt das Sitzen ge-
nauso wie Sport, das Arbeiten
am PC oder das Biigeln.

L J
Ein Mensch mit leich- o
terkorperlicher Belas-  »
tung, also einer, der viel
sitzt, hat einen relativ nie-
drigen Arbeitsumsatz.
Er macht nur etwa 35%
des gesamten Energie-
verbrauchs aus. Rund 60 %
der taglichen Energiemenge
verbraucht man fiir den
Grundumsatz, also das Atmen,
den Herzschlag und den
Stoffwechsel. Dazu kommt
noch die Energie, die durch die

Verdauung verbraucht wird. Auch
wenn es unglaublich klingt: essen und
trinken verbraucht Kalorien, sonst
kdamen die Nahrstoffe gar nicht dort-
hin, wo sie hin sollen. Allerdings ist
der Anteil am gesamten Energie-
verbrauch gering. Essen schlagt bei
unserem Sitzmenschen mit nur unge-
fahr 5% zu Buche. Und alles was wir
essen, hat mehr Kalorien, als wir bei
der Verdauung verbrauchen. Also:
Essen und dadurch abnehmen geht
nicht.

Beispiel fiir Energieverbrauch
An- und Auskleiden:
149 kcal/ Stunde (624 k)
Biiroarbeit:
95 kcal/ Stunde (369 kJ)
Radio horen im Sitzen:
53 kcal/ Stunde (222 kJ)
Radfahren (12 km/Stunde):
211 kcal/ Stunde (882 kJ)
Wische biigeln:
136 kcal/ Stunde (570 kJ)

Der Jojo-Effekt

Wihrend einer Didt isst man weni-
ger Kalorien als man verbraucht, um
abzunehmen. Der Korper hat aber
einen uralten Trick, mit dem er
uns einen Strich durch die
Rechnung macht. Er stellt sich
schnell auf die Hungerphase
ein —eine Diat ist nichts
anderes — und senkt den
Grundumsatz. Das macht
er einerseits, um nicht zu
verhungern. Ein weiterer
Grund fiir den sinkenden
Grundumsatz ist der Ab-
bau von Muskeln. Wah-
rend einer Didt
geht der Korper
an seine
Reserven,

nicht nur
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an die Fett- sondern auch an die Ei-
weiBreserven. Und die findet er in
den Muskeln. Und da Muskeln schon
zur Selbsterhaltung relativ viel
Energie verbrauchen, schrumpft mit
den Muskeln auch der Grundumsatz.

Nach der Diat stellt sich der Kérper
langsamer um. Er braucht mehr als
acht Wochen, um sich wieder an die
alten Kalorienmengen zu gewoh-
nen. Wer nach einer Diat sofort wie-
der so viel isst wie vorher, nimmt
schnell wieder zu — nach jeder Diat
ein bisschen mehr. Und meistens
mehr Fett als Muskeln. Das ist der
Jojo-Effekt.

Gibt es den guten Futter-
verwerter?

“w

Ja. Es gibt Menschen, die die Kalorien
in der Nahrung besser verwerten
und dadurch schneller dick werden
als andere. Das sind die guten
Futterverwerter. Aber vom Angucken

Sind Light-Produkte leicht?

Lightprodukte sind im Kommen und verspre-
chen viel. Aber sind sie Genuss ohne Reue?

Um Kilos zu verlieren oder die schlan-
ke Linie zu halten, greifen viele zu Light-

Die Hersteller von Futterzusdtzen
werben dafiir sogar mit Uberschrif-
ten wie ,,Siif3stoffe erhohen Gewicht
und Gewinn“ oder ,,Speziell fiir einen
stimulierten Appetit entwickelt“. Sie
verkaufen diese Futterzusdtze, um
Schweine zum Fressen anzuregen. Was
bei Mastschweinen funktioniert,
wirkt —das ist die traurige Wahrheit
—auch beim Menschen.

Wo verstecken sich Kalorien?

Im Fett. Das ist der energiereichste
Teil unserer Nahrung. Zum Vergleich:

1 g Fett =g kcal (38 kJ)
1 g Alkohol =7 kcal (30kJ)
1 g Kohlenhydrate = 4 kcal (17 k)
1 g Protein = 4 kcal (17 kJ)

der Schokolade werden auch sie
nicht dick —man muss die sii3e Ver-
suchung schon essen. Die schlech-
ten Futterverwerter kdnnen auch

Produkten. Beispiel: Didt-Limonade
mit StuBstoff statt Zucker. Wenn
etwas Siifses unsere Zunge kitzelt, rea-

Kann man etwas dagegen tun?

TipP 1: RICHTIG ABNEHMEN

Bei einer verniinftigen Diét purzeln keine
Kilos, sondern nur ein halbes bis
maximal ein Kilo pro Woche. Vor allem
aber sollte die Didt eine Schulstunde
fiir die spétere, richtige Erndhrung
sein. Nur wer anfdngt richtig zu essen,
nimmt auf lange Sicht ab.

TIPP 2: SPORT TREIBEN

Bewegung verbraucht nicht nur zusatz-
liche Kalorien (Arbeitsumsatz), sondern
erh6ht auch den Grundumsatz. Wie das
genau funktioniert, ist noch nicht
geklart, aber man weif}, dass die
trainierten Muskeln eine wichtige
Rolle spielen. Denn Muskeln ver-
brauchen, auch wenn sie nichts tun, mehr
Kalorien als beispielsweise Fettge-
webe. Auch wahrend einer Didt ist
Sport hilfreich. Der Korper senkt sei-
nen Grundumsatz nicht so stark ab.

Fazit: Durch sportliche Betdtigung
kann man etwas mehr essen ohne
gleich wieder zuzunehmen - verniinf-
tige Kost natiirlich.
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dick werden, nur nicht so schnell. Ein
Unterschied zwischen den beiden
Gruppen ist die Kérperwdrme. Bei jeder
unbewussten und bewussten Tétigkeit
verbrennt der Kérper Energie. Dabei
entsteht Warme. Das heifit, hierbei
verpufft Energie, ohne dass der
Korper sie nutzt. Der menschliche
Korper ist also so etwas wie ein
ineffizienter Motor. Die schlechten
Futterverwerter produzieren mehr
Wiédrme als die guten. Sie setzen
also mehr Kalorien in Warme um.
Auf3erdem zappeln schlechte Futter-
verwerter mehr als gute Futterver-
werter. Sie stehen zum Beispiel hdu-
figer auf und setzen sich wieder.
Aber auch durch unwillkiirliche
Minibewegungen verbrauchen sie
zusatzliche Kalorien. Diese Energie
kann dann nicht mehr in Fettdepos
umgewandelt werden. Dadurch fallt
es ihnen leichter, schlank zu bleiben.
Zu welchem Typ man gehort, ent-
scheiden die Gene. Eine Entschul-
digung fiir Ubergewicht ist das jedoch
nicht. Die meisten Menschen kdnnen
ihr Gewicht halten, indem sie nur so
viel essen, wie sie verbrauchen.

giert der Kdrper automatisch: Die
Bauchspeicheldriise schiittet Insulin
aus. Dieses Hormon wandelt den
Zucker im Blut so um, dass er als Spei-
cherstoff in die Leber eingelagert wer-
den kann. Die Folge: Der Blutzucker-
spiegel sinkt. Siier Geschmack
hei3t normalerweise ,,Es folgt Zucker*.
Also ganz gleich ob Zucker oder
SuBstoff fiir die Siif3e sorgt, die Bauch-
speicheldriise gibt Insulin ins Blut ab.
Und hier beginnt ein Teufelskreis:
Insulin kann den SuBstoff nicht
umwandeln, sondern nur den schon
vorhandenen Zucker im Blut. Dadurch
fallt der Blutzuckerspiegel weiter
ab. Die Konsequenz: Das Hungergefiihl
nimmt zu. Jetzt ist es nur noch eine
Frage der Zeit, bis das Hungergefiihl
so grof3 geworden ist, dass die guten
Vorsatze iiber Bord fliegen und doch
wieder mehr gegessen wird — meist
in Form von Zucker oder Fett pur.

Dass (bestimmte) Siif3stoffe tatséch-
lich den Appetit und den Verzehr
steigern, belegt unter anderem die
Schweinemast. Denn die Futtermittel-
verordnung ldsst SiiBstoffe wie
Saccharin fiir Ferkel als Masthilfe zu.

Fett steckt in vielen Lebensmitteln,
ohne dass wir es bewusst wahr-
nehmen, zum Beispiel in vielen Kdse-
und Wurstsorten und auch in Scho-
kolade. Weil Schokolade sehr viel Fett
enthalt, sind in zehn Pralinen etwa
so viele Kalorien wie in fiinf Bananen
(je 60okcal/2508kJ). Der Nachteil von
Fett ist, dass es trotz der vielen Kalo-
rien nur kurz sattigt.

Bananen haben aber nicht nur we-
niger Kalorien als Schokolade. Sie ent-
halten auch mehr Vitamine und
Mineralstoffe. Ein weiterer Vorteil
der kohlenhydratreichen Bananen
ist, dass sie schneller und langer sat-
tigen. Denn wer kann
schon fiinf Bananen




dem sind Schokolade, Pommes und Formula-Didten Wunderdidten
Chips nicht verboten, sondern ein
Luxus, den man sich hin und wieder
gonnen darf. Den sollte man bewusst
geniefRen. Auch Bewegung und Sport
sollten ein Teil der neuen Gewohn-
heiten sein. Der ist tibrigens auch
gesund, wenn Sie nicht abnehmen
Viele Menschen —vorwiegend Frauen  miissen.

- glauben, sie seien zu dick und

miissten unbedingt abnehmen. Wenn

Diaten-Test

Es gibt sie als Granulat, in Diese versprechen entweder,
Pulverform, fertig angeriihrtund ~ dass bestimmte Inhaltsstoffe
von Prominenten ange-  in der Nahrung —wie zum Bei-
priesen. Wahrend der  spiel Enzyme — die Fettdepos

Didt ersetzen regelrecht wegschmelzen

die angeriihr-  oder dass bestimmte Lebens-
ten oder fertigen  mittel dem Korper mehr

Breie die Mahlzeiten. Danach Energie entziehen als
konnen oder sollen einzelne Mahl-  zufiihren.

Wer braucht eine Didt?

Fasten und Crashdidten

sie allerdings ihren BMI (siehe S.4)
ausrechnen, dann stellt sich her-
aus, dass sie untergewichtig oder ge-
rade mal normalgewichtig sind. Auch
wenn ihnen unser Schonheitsideal
etwas anderes sagt, sollten diese
Menschen auf keinen Fall auch noch
eine Didt machen. Das kann ernste
gesundheitliche Folgen haben.

Dann gibt es eine andere Gruppe von
Menschen, die stark tibergewichtig
sind und deswegen gesundheitli-
che Probleme haben. Diese Menschen
sollten dringend abnehmen und
dafiir eine Arztin oder einen Arzt
aufsuchen. Unsere Tipps richten sich
an diejenigen, die leicht liberge-
wichtig sind und etwas abnehmen
mochten.

Eine Didt ist nur dann sinnvoll, wenn
sie zu einer Erndhrungsumstellung
fiihrt. Nicht nur kurzfristig, sondern
fiir immer. Dazu muss man wissen,
was man eigentlich falsch macht. Um
das herauszufinden, kann ein
Erndhrungstagebuch sehr niitzlich sein.
In das wird alles eingetragen, was
gegessen wird —auch die klitzeklei-
ne Praline am Nachmittag oder der
Apfel auf dem Nachhauseweg. Erst
dann kommt die Didt. Wenn eine
Didt eine rasche Gewichtsabnahme
verspricht, ohne die schlechten
Essgewohnheiten zu verdndern, ist
von ihr abzuraten. Im Idealfall soll-
te eine Didt nur die etwas strenge-
re Form vom spédteren Alltag sein. In
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Bei diesen Didten wird die

Kalorienzufuhr drastisch

reduziert. Es wird entweder

gar nicht oder

kaum gegessen.

Je nach Kur sind

Rohkost, Sifte,

Tees oder Wasser
zugelassen.

VORTEIL:

Manchen Kuren wird eine entschlak-
kende Wirkung zugeschrieben. Dabei
steht die Gewichtsabnahme im Hinter-
grund. Trotzdem purzeln bei dieser
geringen Kalorienmenge meist viele
Pfunde.

NACHTEIL:

Die Pfunde kommen ruckzuck wieder
drauf. Da das Erndhrungsverhalten
nicht angetastet wird, isst man nach
der Kur wieder wie vorher und nimmt
oft mehr Kilos zu, als man verloren
hat. Auf3erdem kann es zu Mangel-
erscheinungen kommen, weil nicht
nur Kalorien reduziert werden, son-
dern auch Mineralstoffe und Vitamine
fehlen.

FAZIT:
Zur Gewichtsabnahme sind Fastenkuren

nur bedingt geeignet. Auf jeden Fall
sollte man nur nach drztlicher Beratung
fasten.

zeiten durch einen Brei ersetzt wer-

den, um das Gewicht zu halten.

VORTEIL:

Die N&hrstoffe sind so abgestimmt,
dass keine Mangelerscheinung auftritt.
Bei einer solchen Didt muss man sich tiber
Vitamine, Mineralstoffe und sogar
Kalorien keine Gedanken machen. Und
man nimmt trotzdem ab - vorausgesetzt,
man hélt die Diat durch.

NACHTEIL:

Das Durchhaltevermdgen wird auf eine
harte Probe gestellt. Wer nur Brei zu
sich nimmt, entwickelt schnell
HeiBhunger auf Bissfestes. AuRerdem
lernt der oder die Didtwillige auch
hier nichts iiber die Erndhrung. Die
Folge: Mit dem gewohnten Ess-
verhalten kehren auch die Kilos
zuriick.

FAzIT:

Fiir den Zwei-Kilo-Weihnachtsspeck
und bei eisernem Durchhaltewillen
durchaus geeignet. Wer aber mehr und
langfristig abnehmen will, sollte eine
Formula-Didt nur unter Aufsicht und
innerhalb eines umfassenden psycho-

logischen Verhaltenstrainings durch-
fiihren. Sonst lernt er nichts iiber
richtige Erndhrung und wird schnell
wieder dick oder Dauerkunde bei
Formula & Co. Am besten also: Gleich
die Erndhrung umstellen!

NACHTEIL:

Diese Didten entbehren jeder wis-
senschaftlichen Grundlage. Im
Gegenteil: Sie lernen das Falsche
tiber Ndhrstoffe. Wer mit diesen
Didten abnimmt, tut es nur deshalb,
weil auch diese Didtplane kalo-
rienreduzierte Mahlzeiten vor-
schreiben.

FAzIT:

Nicht zu empfehlen.

Einseitige Didten

Darunter fallen alle Didten, die
eine Nahrstoffgruppe besonders

stark bevorzugen. Es
gibt die unterschied- ‘ i
lichsten Varianten. So

werden bei einigen eiweif3-

reiche Lebensmittel wie \
zum Beispiel Eier oder

Steaks empfohlen. Bei anderen sind
vor allem fettreiche Mahlzeiten
erlaubt. Wieder andere basieren auf
kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln
wie Kartoffeln, Reis oder Nudeln.

VORTEIL:

Kohlenhydratbetonte Didten sind
sehr sdttigend. Auf der Hitliste fiir
ausgewogene Erndhrung stehen sie
von allen einseitigen Didten an der
Spitze.
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lichen Energiemenge mit Kohlen- Wenn schon Diit ...

NACHTEIL: hydraten abdecken, 30% mit Fett und

Viele dieser Didten sind gesund-
heitsschddlich. Zu viele Proteine
konnen die Nieren erheblich bela-
sten. Fettreiche Kost kann zu Stoff-
wechselstorungen fiihren und den
Harnsdurespiegel erhéhen. Und
auch hier wird fiir die Zeit nach der
Diat nicht das richtige Essverhalten
erlernt.

FAzIT:
Proteinreiche und fettreiche Didten sind
nicht zu empfehlen. Kohlenhydratreiche

Didten sind dann zu empfehlen, wenn
sie insgesamt eine ausgewogene
Erndhrung darstellen.

Reduzierte Mischkost

15 - 20 % mit Eiweif3.

Bei solche Didten wird alles geges-
sen — Kohlenhydrate, Eiweifl und
sogar Fett. Nur die Zusammensetzung
ist meist anders, als man es gewdhnt
ist — denn Fett gibt es in kleinen
Mengen. Wahrend der Didt sowieso,
aber auch danach. Mit den meisten
dieser Didten kommt man der Em-
pfehlung fiir eine gesunde und aus-
gewogene Erndhrung am nédchsten.
Danach sollte man 50-55 % der tag-
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VORTEIL:

Wer sich so erndhrt, muss sich iiber
Mangelerscheinungen keine Ge-
danken mehr machen, wird satt
und nimmt trotzdem ab. Und dadurch,
dass er sich schon wdhrend der
Didt richtig erndhrt, lernt er etwas
tiber richtige Erndhrung und kann
sie umstellen. Deswegen hat er
auch gute Aussichten das Gewicht
zu halten.

NACHTEIL:
Nach Plan gekocht sind diese Didten
oft zeitaufwendig.

FAzIT:

Empfehlenswert!

Unterm Strich

Wirklich zu dick?

Jeder, der sich in eine Diat stiirzen
mochte, zuerst dariiber klar wer-
den, ob er es wirklich notig hat.
Denn Ubergewicht ist eine Sache,
unbedingt in Kleidergréfie 36 pas-
sen zu wollen eine andere. Und
wenn man im Frithjahr ein paar
Pfunde abnehmen will, um in der
Saison am Strand eine gute Figur zu
machen, ist eine Didt vielleicht gar
nicht nétig. Bewusster, also gesiin-
der essen —und nur wenn man wirk-
lich hungrig ist. Dazu ein bisschen
mehr Bewegung: Das wirkt in vielen
Fallen schon Wunder.

Hédnde weg ...

...von Crash- oder Wunderdiaten. Bei
ihnen kommt die Gewichtsabnahme
nicht durch die versprochene Wirkung
irgendwelcher fettabbauender Enzyme
oder anderer dubioser Wirkstoffe
zustande, sondern schlicht, weil sie
so langweilig sind, dass man weni-
ger von den ,erlaubten® Lebens-
mitteln zu sich nimmt. Denn wer
isst schon gerne zwei Wochen lang
nur Kartoffeln oder Ananas? Auch wenn
man mit einigen Wunderdidten viel-
leicht rasch Gewicht verliert: Sie
funktionieren nur kurzfristig —wenn
iberhaupt. Nach dem Ende der Didt
futtert man meist munter weiter wie
zuvor. Oft belohnt man sich sogar mit
extra Kalorienbomben, weil man die
Rosskur so tapfer durchgestanden hat
—und ist schon bald Opfer des Jojo-
Effekts (siehe S. 17).

...dann eine, die dem Korper alles gibt,
was er braucht. Das richtige Verhdltnis
aller Nahrstoffe ist wichtig, um sich
auch bei einer Didt wohl zu fiihlen und
seinen Korper nicht auszuzehren.
Eine Didt mit ausgewogener, fettre-
duzierter Mischkost ist zwar meist recht
zeitaufwendig, aber was man dabei
{iber gesunde Erndhrung lernt, kann
man auch gut im ,Leben danach*
anwenden. Denn wer schlank bleiben
will, kommt um eine dauerhafte
Erndhrungsumstellung kaum herum.

Keep moving

Bewegung gehort nicht nur zu jeder
Didt, sondern grundsétzlich zu einem
gesunden Leben. Sport verbrennt
nicht nur Kalorien und halt gesund,
er hdlt auch den Grundumsatz auf
einem hoheren Niveau, so dass man
auch ,gratis“ mehr Kalorien ver-
brennt.

Schlank sein ...

... ist nicht fiir alle gleich einfach.
Manche Menschen neigen aufgrund
ihrer genetischen Veranlagung eher
zu einer korpulenten Figur. Das heisst
nicht, dass sie zum Dicksein ver-
dammt sind. Denn nur die Veranlagung
zum Ubergewicht wird vererbt. Ob es
tatsdchlich ausgepragt wird, bestimmt
in groem Mafl auch die Umwelt
und das Verhalten jedes Einzelnen.
Man muss sich aber dariiber klar sein,
Menschen, die ,,genetisch auf rund-
lich programmiert“ sind, miissen
sehr viel harter um eine schlanke Figur
kdampfen als ,,genetische Bohnen-
stangen“.

Es lebe die Vielfalt

Ubergewicht ist gesundheitsschad-
lich, und wer vom medizinischen
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Standpunkt aus gesehen zu viel
wiegt, sollte auf jeden Fall abnehmen.
Aber viele Menschen - tiberwiegend
Frauen —machen Didten, obwohl sie
es {iberhaupt nicht nétig haben. Der
von Film und Fernsehen, Werbung und
einer Armee von Frauenzeitschriften
praktizierte Schlankheitsterror tut
seine Wirkung. Dabei finden viele,
wenn man einmal nachfragt, die
Hungerhaken auf den Bildschirmen
und auf den Laufstegen dieser Welt
gar nicht mal so schén. Kérperformen
sind so vielfdltig wie Haar- oder
Augenfarben. Und die Auffassungen
von Schonheit sind so verschieden
wie wandelbar. Das wichtigste ist in
jedem Fall, dass man seinen Kérper
mag und sich darin wohl fiihlt.
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g Lesetipps und Links

PROF. DR. MICHAEL HAMM:
SCHLANK UND GESUND OHNE DIAT
MOSAIK-VERLAG, ISBN 3-576-11086-0
Ratgeber mit niitzlichen Tipps rund
um gesunde Erndhrung und richtiges
Essen ohne dem Didtwahn Vorschub
zu leisten.

DR. INGE HOFMANN UND SONJA CARLSSON:
FETT-TABELLE

MOSAIK-VERLAG, ISBN 3-576-11325-8
Ein handlicher Ratgeber voller Infor-
mationen rund um Fett als Nahrstoff,
Vorkommen in verschiedenen Nah-
rungsmitteln, verstecktes Fett etc. Mit
niitzlichen Tipps zu ausgewogener
Erndhrung mit verniinftiger Fettzufuhr;
Tabellen zum Fettgehalt verschie-
dener Lebensmittel.

SILVIA BAECK:

ESS-STORUNGEN

Bulemie — Magersucht — Ess-Sucht
BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEIT-
LICHE AUFKLARUNG (BZGA) (AUSGABE:
2.100.5.99)

Originell illustrierte Broschiire, die
sich an Betroffene wendet und anhand
von vier Fallbeispielen authentisch
und ohne erhobenen Zeigefinger die
Symptomatik der verschiedenen
Essstorungen aufzeigt. Mit zahlrei-
chen Literaturtipps und Kontakt-
adressen.

Kostenlos bei der BZgA erhaltlich

SYLVIA BAECK:

ESS-STORUNGEN

Leitfaden fiir Eltern, Angehorige,
Partner, Freunde, Lehrer und Kollegen
BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEIT-
LICHE AUFKLARUNG (BZGA) (AUSGABE:
1.20.9.00)

Ein praxisnaher Ratgeber mit Infor-
mationen zu Symptomatik, Behand-
lung und Folgeschdden von Esssto-
rungen, der auch speziell auf typische
Fragen von Eltern, Partnern etc. im
Umgang mit essgestorten Kindern,
Jugendlichen und auch Erwachsenen
eingeht.

MONIKA GERLINGHOFF UND HERBERT
BACKMUND:

ESSEN WILL GELERNT SEIN
Ess-Storungen erkennen und behan-
deln

BELTZ VERLAG 2000

Das Buch wendet sich sowohl an
Therapeuten als auch an Betroffene
und an Menschen, die ohne an einer
Essstérung zu leiden, Probleme in
ihrem tdglichen Umgang mit der
Nahrung haben und etwas daran
dandern mochten.

DR. INGE HOFMANN UND SONJA
CARLSSON:

KALORIEN-TABELLE

MOSAIK-VERLAG, ISBN 3-576-11139-5
Handlicher Leitfaden mit Ratgeberteil
fir gesunde, ausgewogene Erndhrung
und Kalorientabelle aufgeschliisselt
nach Lebensmittelgruppen

DiE GROSSE GU NAHRWERTTABELLE
GRAFE UND UNZER-VERLAG, MUNCHEN,
1996/1997

Ausfiihrliche Kalorientabelle, enthalt
auch den Kaloriengehalt vieler ver-
arbeiteter Lebensmittel (Fertigmeniis,
Siiwaren etc., diverse Marken)

Kontakte/Links

BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEIT-
LICHE AUFKLARUNG

Postfach 91 01 52

51071 Ko6ln

Tel.: (0221) 89 92-0
www.bzga.de/adressen/essstoe-

rungen.htm
Hier sind die oben angegebenen

Broschiiren erhdltlich und ein aktuel-
les Verzeichnis von Beratungsstellen
fiir Menschen mit Essstorungen bzw.
fiir deren Angehorige.

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR
ERNAHRUNG E.V.

Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Tel: (0228) 37 76 60 0

www.dge.de

Die DGE hdlt viele verschiedene Bro-
schiiren zum Thema Erndhrung bereit
und vermittelt freie Erndhrungs-
beraterinnen. Auf den Internetseiten
sind einige Didtbewertungen zu finden.

www.ernaehrung.de

Die Internetseiten des Instituts fiir
Erndhrungsinformation werden von
Arzten, Diitassistenten und Oeco-
trophologen (Erndhrungswissen-
schaftlern) gestaltet. Neben einem
Ernahrungslexikon, das kurze und biin-
dige Informationen zu verschiedenen
Aspekten der Erndhrung liefert, fin-
den sich hier Adressen von Fachkréften,
die bei Diat und Ubergewicht helfen
konnen. Die Adressen sind nach
Orten oder Postleitzahlen abrufbar.

www.sizexpert.de/specials/clientsfips/
sizespecial/enders/ideal.html

Eine interessante kurze Abhandlung
{iber den Wandel des Schonheitsideals
durch die verschiedenen Epochen.

Auflerdem bieten inzwischen viele
Krankenkassen Beratungen zu den
Themen richtige Erndhrung, Uber-
gewicht und Untergewicht an.
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Ubergewicht, gesundheitliche
Folgen 13

Ubergewicht, Gene fiir 9, 10,
Untergewicht, gesundheiltiche Folgen 9

Wunderdiat 21

# Dip By vrgrnhaie

Neues vom Kopfschmerz
Allergien — Neue Therapien in Sicht?
Die Wissenschaft vom Wein
Die Datenautobahn

Wenn das Geddchtnis streikt
Vorsicht Fett

Aus der Apotheke der Natur
Vorsicht — Parasiten!

Das Wetter

Die Wissenschasft vom Bier
Eine Reise durch Magen und Darm
Die Geheimnisse des Kochens
Unsere Haut

Gesiinder Essen

Unser Schweif3

Neues vom Krebs

Faszination Kaffee

Gute Zahne schlechte Zahne
Die Borse - einfach erklart
Das Wunder Haar

Abenteuer Fahrrad

Das Herz

Castor Kernenergie & Co
Schokolade - die siiBe Last
Kampf dem Schmutz

In der Reihe ,,Quarks Script“ sind bisher Broschiiren zu folgenden
Themen erschienen:

Mindestens haltbar bis ...

Der Traum vom langen Leben
Die Kunst des Klebens
Biochemie der Liebe

Die Borse — einfach erklart (neu)
Energie der Zukunft

(Stand Mai 2001)

Und so bestellen Sie das ,,Quarks-
Script“: Beschriften Sie einen C-5-Um-
schlag mit lhrer Adresse und mit
dem Vermerk ,,Biichersendung* und
frankieren Sie ihn mit 1,50 DM.
Schicken Sie den Umschlag in einem
normalen Briefkuvert an:

WDR

Quarks & Co

Stichwort ,,Thema des Scripts“
50612 Kdln
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