Der grofie Ratgeber
Medizin & Gesundheit

Welche Diat macht wirklich schlank?

Low-Carb, Weight Watchers, Schlank im Schlaf,
LOGI-Methode: Unzéhlige Didten versprechen

&
Speck-weg-Erfolge, aober" welche helfen So funktioniert's [ ”Diese Di:it So funktionierts
auf Dauer wirklich? Wir haben die Ph ) : P S .
. e asen. ,Low-Carb® bedeutet ,wenig Kohlenhydrate“. Die Diét in vier J ° Gruppendynamik. Die Idee: Gemeinsam fallt es leichter abzuneh-
20 beliebtesten Diaten getestet und Phasen basiert darauf, dass der Kérper mehr Fett verbrennt, wenn er [ maCht mCht men als allein. Deshalb treffen sich Abnehmwillige regelmaBig in

Gruppen. Alle Lebensmittel werden mit ,,points“ (Punkten) bewertet —
Jje nach ihrem Fett- und Kaloriengehalt. Fir jeden Teilnehmer wird die

erlaubte tégliche Punktzahl individuell ermittelt. Alle Lebensmittel diir-
fen gegessen werden, solange die Punktzahl nicht tiberschritten wird.

weniger Kohlenhydrate bekommt. In Phase 1werden 14 Tage lang max. 20 g
Kohlenhydrate tagl. verzehrt, Phase 2: Kohlenhydratmenge wird langsam in
5-g-Schritten erhoht. Phase 3 und 4: Stabilisierung des Gewichts, eiweiB-

reiche Erndhrung sattigt besser, hélt den Blutzuckerspiegel niedrig, dadurch .

von Erndahrungsexperten bewerten lassen sehr viel
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echzig Prozent der Deut-

schen wollen sich im neu-

en Jahr weniger Stress im

Job machen. Jeder Dritte

gab in einer Forsa-Um-

frage an, abnehmen zu wollen.
Leichter werden ist zu Beginn
jeden Jahres schwer im Trend.
Unzihlige Didten sind auf dem
Markt, einige kostenlos, andere
teuer. Aber welche hilft wirklich?
Wie kann man Pfunde dauer-
haft verlieren — ohne Jojo-Effekt
und gesundheitliche Risiken?
SUPERIllu hat die 20 beliebtesten
Diiten getestet und von drei Er-
ndhrungsexperten bewerten lassen.
Ausdauer. Warum Diéten so oft

in Enttduschungen enden, weil} die
Berliner Erndhrungsirztin Dr. Ute
Gola: ,Fast alle denken, dass sie
nach ein paar Wochen oder Mona-
ten wieder davon erlost sind. Aber
wer nach einer Diét wieder so isst
und lebt wie vorher, der sieht auch
bald wieder so aus. Deshalb ist
Abnehmen wie eine lange Bezie-
hung: Man braucht immer mal
neue Ideen, sonst ist die Luft raus.
Bauchumfang. Ob man iiber-
haupt abnehmen sollte, hingt fiir

Das SUPERillu-Expertenteam

Prof. Sabine
Westphal
Lipidologin

Leiterin der Lipid-Ambu-
lanz und stellv. Direktorin
des Instituts fiir Klinische
Chemie an der Uni-Klinik
Magdeburg. Ein Schwer-
punkt ist die Therapie von
Stoffwechselstérungen.

Worm
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Prof. Nicolai

Diplom-0Okotrophologe
Vorreiter wissenschaftlich
Uiberprifter Erndhrungs-
medizin, Kritiker vieler
Didten. Renommierter
Experte u.a. durch lang-
jahrige Lehrtatigkeit im
Bereich Sporternahrung.

Dr. Gola weniger vom Gewicht als
vom Bauchumfang ab: ,Betrigt
der bei Méannern iiber 102 cm und
bei Frauen mehr als 88 cm, sollte
man etwas tun. Der Bauch ist eine
Art Notnagel des Korpers: Dieses
Fett baut er besonders schnell auf
und kann es auch gut wieder ins
Rennen werfen. Hungern ldsst den
Bauch anfangs schnell schmelzen,
aber er wichst auch schnell wieder,
wenn es danach mehr zu essen
gibt.“ Deshalb sind Didten, bei
denen man hungert, ungiinstig. Sie
bereiten dem Korper Stress: Er
fahrt seinen Energieverbrauch
nach unten. Wer dann irgendwann
wieder normalisst,nimmt automa-
tisch wieder zu, weil der Korper
immer noch weniger Energie ver-
braucht - das ist der sogenannte
Jojo-Effekt.

Langfristige Umstellung. Die
beste Diét ist fiir Dr. Gola daher
eine,die auf Dauer praktiziert wer-
den kann. Sie rit, diese Punkte zu
beachten: Lebensmittel von guter
Qualitét essen, denn je hochwer-
tiger sie sind,desto leistungsfahiger
fiihlt man sich trotz Gewichts-
verlust. Keine groe Gruppe von

Dr. Ute Gola
Erndhrungsmedizinerin
Griinderin und Leiterin
eines Instituts fiir Er-
nahrung und Pravention
in Berlin. Seit mehr als

20 Jahren beratend tétig,
Schwerpunkte: Kinder- u.
Familienberatung, Adipo-
sitas und Essstorungen.

wird weniger Insulin ausgeschittet und weniger Fett in den Zellen eingelagert.

Dr. Franziska Rubin, TV-Arztin

Mit Disziplin klappt es gut!

ach zwei Schwangerschaften

hatte ich 14 Kilo zu viel
drauf. Deshalb habe ich eine
Low-Carb-Diét gemacht, indem
ich mal sehr streng ohne Kohlen-
hydrate und dann mal wieder
nur kohlenhydratreduziert
gegessen habe. Auf Nudeln, Reis,
Kartoffeln und Siiligkeiten habe
ich verzichtet. Zum Friihstiick
gab’s eine Scheibe Brot, mittags
und abends Eiweil mit viel
Gemiise oder Salat. Dazwischen
einen Joghurt mit 0,1% Fett und
einen Apfel am Tag. Wichtig ist,
viel Wasser zu trinken und auf
Alkohol zu verzichten oder
hochstens mal ein Glas Weil3-
wein am Abend zu trinken.Als
Eiweilllieferanten standen bei
mir oft Fisch, Krabben und Cala-
mares auf meinem Speiseplan,

Das sagen die Experten:

]
i

Prof. Sabine Westphal: Die Low-Carb-Diat
sattigt gut, ist aber etwas kompliziert umzusetzen. Die
Idee: Kohlenhydrate rigoros reduzieren, dadurch die
Insulinausschiittung vermeiden, was die Fettver-
brennung ankurbelt. Dabei wird aber die Qualitat
der Kohlenhydrate nicht beachtet — also ihr glykdmischer
Index. Er soll niedrig sein, z.B. wie bei Vollkornprodukten.
Nachteil: Die Fettzufuhr zu drosseln, wird nicht empfohlen.

Prof. Nicolai Worm: Sie ist wissenschaftlich

# liberpriift, sattigt durch hohen Fett- und EiweiBanteil

* indenPhasen 1und 2. Um evtl. fehlende Nahrstoffe
aus pflanzlichen Lebensmitteln auszugleichen, werden
Ergénzungspraparate empfohlen. Phase 3 und 4 sind
als Langzeiternéhrung geeignet. Bis zu sieben Kilo Gewichts-
verlust im halben Jahr sind méglich. Erfordert strenge Disziplin.

§ Dr. Ute Gola: Die Low-Carb-Diét verlangt
nach guter Planung der Erndhrung, bei sehr
wenig Kohlenhydraten &rztliche Begleitung.
Wichtig: Abwechslungsreich essen, um evtl.
Mangel an Mikronahr- und Ballaststoffen auszugleichen
und Verstopfung vorzubeugen. Nicht zuletzt
beeinflussen Kohlenhydrate die Stimmung positiv.

Spaf3, aber
sie funktio-
niert¢*

T o Fransisi futim

moderiert das Magazin
,Hauptsache Gesund“ (MDR)

am liebsten nach Thai-Art
gewiirzt mit viel Chili, Koriander
oder Zitronengras, Thai-
Basilikum und Pasten. Fiir mich
ist auch Sport ein Muss, er ver-
bessert die Figur noch viel mehr
als ein geringeres Gewicht.
Zurzeit stehe ich auf Power-
plate, weil es so effektiv in
kurzer Zeit ist. Das sind
Ubungen, die man auf
einem speziellen Trai-
ningsgerét absolviert. Die
Low-Carb-Didt macht
nicht besonders viel Spaf3
und ist etwas umstand-
lich, weil man viel
kochen muss. Aber sie
funktioniert: Ich bin in
14 Monaten 14 Kilo
Gewicht losgeworden
—ohne zu hungern.

jlo weniget
iI§ 14 Monaten

Nadine Rost, 36, SUPERillu-Bildbearbeiterin
Gemeinsam nimmt man leichter ab

Nach der Geburt meines Waage. Die Eintrége in der
ersten Kindes wog ich Wiegekarte und der ,,Gruppen-
83 Kilo. Das war fiir meine zwang‘ waren eine starke

1,68 Meter Korpergrofie Motivation. In sechs Monaten

deutlich zu viel. Deshalb ging
ich ein halbes Jahr zu den

habe ich 18 Kilo abgenom-
men!Auf Dauer lieBen

Weight Watchers. sich aber Arbeitszeiten
Das standige Punkte- und Wochentreffs
zdhlen war anfangs nicht miteinan-
nervig, wurde aber j derverein-
schnell Routine. baren. Deshalb
Deutlich schwieriger stieg ich bei
war es, die Gemiise- den Weight
muffel in meiner Watchers
Familie davon wieder aus.
zu liberzeu- Mit eiser-
gen, dass z.B. ner Diszi-
Salat nicht plin konn-
nur gesund, te ich mein
sondern auch Gewicht ein
lecker ist. paar Monate
: Einmal in halten. Aber seit

% der Woche dem zweiten Kind ist

traf ich mich alles wieder drauf.

mit anderen
beiden
Weight
Watchers. Zu
Beginn ging es
immer zuerst
einmal auf die

1

ilo W enigef
&1‘6 Monaten

Das sagen die Experten:

Prof. Sabine Westphal: Listiges Kalorienzahlen entféllt dank einer
Punktetabelle. Allerdings bleibt bei roten, gelben und griinen Punkten das
erndhrungsmedizinische Wissen tber Kohlenhydrate, Fette und EiweiB
etwas auf der Strecke. Trotzdem ist die Erndhrung mit weniger Kalorien und
reichlich Ballaststoffen ausgewogen.

Prof. Nicolai Worm: Das Weight-Watcher-Programm ist mehrfach
wissenschaftlich iiberpriift: Gewichtsverluste nach einem halben Jahr

etwa fiinf Kilo, nach zwei Jahren bleiben etwa zwei bis drei Kilo tibrig. Die
Werbung verspricht aber weit mehr, als auf Dauer gehalten werden kann.

Dr. Ute Gola: Abwechslungsreiche, eher fettreduzierte Mischkost, die
auch zur langerfristigen Erndhrung geeignet ist. Voraussetzung fir
dauerhaften Erfolg ist aber, sich mit Erndhrung auseinanderzusetzen und
dadurch Lebensmittel besser auszuwahlen. Die Gruppentreffen dienen der
Anleitung und der Motivation. Gute Begleitmaterialien.

Bitte bliittern Sie um »
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Abnehmen heifit: Weniger Kalori en zu essen, als der Korper braucht

Lebensmitteln einfach weglassen:
Gemiise, Obst, Niisse, Fisch, Fleisch,
Milchprodukte, Eier, Getreidepro-
dukte und Hiilsenfriichte sollten
abwechseln,aber immer dazugeho-
ren. Und: Je élter man ist, desto
vorsichter sollte man mit Diéten
sein,die sehr wenig Kalorien bieten
und dazu einseitig sind. Das gilt
auch fiir Menschen mit gesundheit-
lichen Problemen. Zudem: Ohne
Bewegung geht’s nicht. Denn ent-
scheidend fiirs Abnehmen bleibt,
dassinsgesamt mehr Kalorien vom
Korper verbraucht als durchs
Essen aufgenommen werden.
Bediirfnisse. Dr. Gola rit, lie-
ber langfristig die Erndhrung um-
zustellen, als immer mal eine Diét
zu machen: , Didten sind in der
Regel einfach gestrickt. Vieles ist
verboten, einiges erlaubt. Das
Umsetzen fremder Vorschriften
gibt einem erst mal das Gefiihl,
konsequent und streng mit sich
selbst zu sein.“ Nach einer Weile
wiirden sich aber alle ,unter-
driickten” Lebensmittel wieder
melden und gegessen werden wol-
len. Kliiger ist es, mit sich selbst
und den eigenen Bediirfnissen
geschickt zu verhandeln: ,,Wenn
ein absoluter Leberwurstfan sich
z.B. davon iiberzeugt, dass Leber-
wurstbrot nur noch mit einer Por-
tion Krautsalat oder Gemiise ge-
gessen wird, macht das schneller

Leberwurstbrot nur
noch mit Krautsalat

satt und bringt zudem mehr Vita-
mine auf den Teller. Das konnte
dann einer von vielen Schritten fiir
eine bessere Erndhrung sein.“

Profi. Jeder hat seine Griinde
fiirs Abnehmen: eine neue Liebe,
das Klassentreffen, die drohende
Zuckerkrankheit. Doch wer mehr
als nur Schlemmerpfunde loswer-
den will, muss seinen Lebensstil
komplett iiberpriifen — das ist auf-
wendig. Dr. Gola: ,,Man muss sich
mehrum seine tégliche Versorgung
kiimmern, gute Lebensmittel or-
ganisieren, sich mehr bewegen,
abends eherins Bett gehen.” Denn
Schlafmangel verursacht Stress,
was das Abnehmen erschwert. Des-
halb rét die Expertin, sich anfangs
einen Erndhrungsberater als Un-
terstiitzung zu holen. Und sie sagt:
»Man startet besser im Friihling als
in der dunklen Jahreszeit. Schlief3-
lich schléft auch der Bér nicht ohne
Grund im Januar noch.*
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So funktioniert’s

Entschlackung. Sechs Tage in
der Woche darf normal gegessen
werden, am siebten Tag wird
gefastet und der Kérper dabei
entschlackt. Dieser Rhythmus soll
mehrere Wochen eingehalten

So funktioniert’s

Kombination. Schauspielerin
Christine Neubauer hat die Diét
entwickelt und selbst erfolgreich
damit abgenommen. Sie stellt fiinf
Regeln auf: Man sollte bewusst
und mit Lust essen, weniger Fett
verzehren, kaum Zucker und kein
weiBes Mehl verwenden sowie
sich regelmaBig bewegen. Zu
diesem Erndhrungskonzept
gehdren viel Obst und Gemiise,
Vollkornprodukte sowie
regelméBig Fisch, aber Fleisch
hochstens einmal in der Woche.
Zielist ein Gewicht, bei dem man
sich wohlfiihlt ohne zu hungern.
Dazu hat sie eine groBe Auswahl
Rezepte zusammengestellt und
ein eigenes ,,Vollweib-Kochbuch®
herausgegeben.

jlo weniger
Kiln 1 Monat

Das sagen die Experten:

Prof. Sabine
Westphal:
Abwechslungsreiche,
fettreduzierte Misch-
kost in Kombination mit Tipps
fiir eine gesunde Psyche. Ein Mix
aus allen bekannten Didtpro-
grammen, ergénzt durch ein
Credo fiir die kurvenreiche
Frau. Der Sport kommt dabei
leider etwas zu kurz, aber das
Konzept ist insgesamt ganz

praktikabel. an den
Prof. Nicolai
| Worm: Keine eigen Fastentagen

sténdige Theorie, mischt
Aspekte von Glyx, LOGI
und Low-Fat. Kurzfristig ist ein
merklicher Gewichtsverlust zu er-
warten. Die Kombination fettarm,

standig
der Magen¢¢

Fastent
wenig Zucker und Starke (weiBes ?12(1;'&;?;
Mehl) durfte schwer durchzuhalten Helga Hornle
sein. Wissenschaftlich nicht wollte fiir ein

Familienfest ein
iiberfliissiges
Kilo loswerden

tiberpriift. Die negativen Aspekte
fettarmer Didten kdnnten auch hier
greifen (mehr im Diat-Teil 2).

Dr. Ute Gola:
Sympathisch ist die
A=A positive Einstellung zu
i 1 einer schonen weib-
lichen Figur. Genuss beim Essen
steht im Vordergrund. Eigentlich
keine Diat zum Abnehmen,
sondern Anleitung fur eine
Anderung des Lebensstils.
Letztlich eine fettreduzierte
Mischkost, die auch l&nger
praktiziert werden kann. Vor-
sicht: Nicht zu fettarm essen!

werden. Am Fastentag sind mehrere
Liter Kréutertee, Molke, Wasser und
fettfreie Gemisebrihe erlaubt, alles
andere ist verboten. Durch die
groBen Mengen Fllissigkeit ist der
Magen gefiillt, Hungerattacken
sollten ausbleiben.

Helga Hornle (54),
Medizin-Redakteurin

Fasten light gegen
Kugelbduchlein

Eigentlich kann ich mit mei-
nen 53 Kilo bei 1,52 Meter
Korpergrofie gut leben. Als kiirz-
lich ein Familienfest anstand, zu
dem ich unbedingt ein bestimmtes
Kleid tragen wollte, gab’s ein
kleines Problem: Ich hatte darin
einen klitzekleinen Kugelbauch!
Deshalb sollte ein Kilo moglichst
schnell verschwinden. Ich fastete
einen Monat lang in jeder Woche
einen Tag. Trank viel Wasser, Tee
und Briihe. Mir knurrte der
Magen, aber ich hatte ja ein Ziel.
Nach vier Wochen saf3 das Kleid,
wie es sollte. Ich habe die Diét-
Tage sofort wieder gestrichen!

Das sagen die Experten:

Prof. Sabine Westphal: Einen
Tag lang Kalorien sparen verbessert
natirlich die Energiebilanz der
Woche. Voraussetzung: Man sollte
auch an den anderen Tagen nicht
liber seinem Durchschnitt liegen.
Die Diét ist leicht durchzufiihren

und preiswert. Sie besitzt aber
keine wissenschaftliche Basis und
ist nicht sehr empfehlenswert.

Prof. Nicolai Worm:

Die One-Day-Diét ist kein spezielles
Diatkonzept. Der Gewichtsverlust
hangt davon ab, wie viele Kalorien
eingespart werden. Wird an einem
anderen Tag mehr Nahrung
aufgenommen als der Kérper
bendtigt, hebt sich der
Einspareffekt wieder auf.

Dr. Ute Gola: Wer weiter isst wie
bisher, sein schlechtes Gewissen aber
mit einem strengen Fastentag beruhi-
gen will, hat auf Dauer keinen Erfolg.
An der Erndhrung und damit an den
Griinden fiir Gewichtsprobleme
andert sich nichts. Besser ist eine
Inventur der Gesamtsituation: Wie
fiihle ich mich, warum esse ich zu viel?

So funktioniert’s

Fettverbrennung. Kohlenhydrate sind abends tabu. Die Theorie: Sie
filhren zur Insulinausschiittung und bremsen die ndchtliche Fettverbrennung
des Korpers. Deshalb gibt es abends nur EiweiB, z. B. Kése, Fisch und Fleisch,
dazu Gemiise und Salat. Morgens dagegen sind nur Kohlenhydrate erlaubt,
mittags eine normale Mischkost aus Kohlenhydraten und EiweiB. Zwischen
den Mahlzeiten sollen jeweils fiinf Stunden Pause liegen.

Katja Malich (38), Leute-Redakteurin
Ich musste mich nicht grof3 umstellen

or vier Monaten habe ich mit

dem Rauchen aufgehort —
dafiir kamen die Pfunde. Vier
Kilo habe ich seitdem zugenom-
men, wiege bei 1,65 m jetzt 65
Kilo. Manchmal war ich auf der
Waage so wiitend, dass ich tiber-
legt habe, wieder zu rauchen.

Kise, Schinken, Datteln oder
einen Joghurt. Ich hungere nicht
und freue mich, dass mein Bauch
morgens schon flach ist. Daich in
der Vorweihnachtszeit mit der
Diit begonnen hatte, landete das
eine oder andere Plitzchen (oder
Stiick Schokolade) in meinem

Doch dann versuchte ich Magen. Uber den Tag trinke ich
,»Schlank im Schlaf — eine Diét, ca.2,5 Liter Wasser, ungesiifiten
die fiir meine Erndhrungsge- Tee oder Kaffee. Ich gestehe, dass

wohnheiten keine allzu grof3e
Umstellung ist. Zum Friihstiick
und zum Mittagessen sind Koh-
lenhydrate erlaubt, nur abends
verzichte ich auf Brot,
Nudeln, Kartoffeln und
Reis. Abends habe ich mir
Salate (Hirten-/griinen/
Feldsalat mit Speck

und Apfeln) oder ein
Riihrei mit Schafs-

kise zubereitet.
Manchmal auch

nur

regelméBiger Sport nicht auf
meinem Plan stand. Daher ist
mein Abnehmerfolg wohl
auch nicht so grof. Im
Januar werde ich
einen neuen
Anlauf
wagen.

ilo weniger
K Monat

Das sagen die Experten:

Prof. Sabine Westphal: Eine gelungene Kombination aus
konventioneller Trennkost und Glyx-Diét, bei der der nachtliche
Regenerationsprozess und das Insulin eine zentrale Rolle spielen. Sie
verlangt allerdings von dem, der sie durchfiihrt, eine gewisse Disziplin.

Prof. Nicolai Worm: Ein Abendbrot mit wenig Kohlenhydraten ist
sinnvoll, doch ein zucker- bzw. starkereiches Friihstiick

So funktioniert’s

Urahnen-Kost. LOGlist die
Abkiirzung fiir ,,Low glycemic and
Insulinemic Diet*, was fir niedrigen
Blutzucker- und Insulinspiegel
steht. Auf den Tisch kommen
wasser- und ballaststoffreiche
Lebensmittel: viel Gemiise und
Obst, dazu Fisch, Gefligel, Fleisch,
Eier, Milch und Milchprodukte
sowie Nusse und Hilsenfriichte
und hochwertige Fette. Die groBen
Mengen Gemiise, Salat und EiweiB
sollen anhaltend séttigen und dem
Abbau von Muskeln
entgegenwirken.
Verzicht auf
Backwaren aus
WeiBmehl, auf
Kartoffeln und
Zucker.

Das sagen die Experten:

Prof. Sabine Westphal:
Neben der Vermeidung von
Fettkalorien mein absoluter
Favorit! Die Methode orientiert
sich daran, was schon unsere Vor-
fahren aBen. Neben mindestens
drei Portionen Gemiise und zwei
Portionen Obst stehen viele
EiweiBlieferanten auf dem
Speisezettel.

Prof. Nicolai Worm:
Einzige Diét, die nicht primar zur
Gewichtsreduktion konzipiert ist,
sondern auf eine Optimierung des
Stoffwechsels gerade bei Insulin-
resistenz, Metabolischem Syn-
drom, Diabetes. Dennoch nimmt
man ab wegen geringer Energie-
dichte der Lebensmittel, lang an-
haltender Sattigung und dauerhaft
niedriger Kalorienzufuhr.

Dr. Ute Gola: Auswahl der
Lebensmittel erinnert an mediter-
rane Erndhrung mit reduzierten
Kohlenhydraten, dafiir fett- und
eiweiBreicher. Gute Versorgung
mit Mikronéhrstoffen. Gute Satti-
gung macht Kalorienreduktion
leichter. Das ist vermutlich
entscheidend fiir die

kontraproduktiv, fiir Diabetiker potenziell sogar gefahrlich. Es gibt i te ; .
keine wissenschaftliche Uberpriifung dazu, wie viel man damit Nachseht’s Gewm_htsredukthn,

- . oche weniger der beim
abnehmen kann und auch nicht zu gesundheitlichen Aspekten. W W eiter ) —
Dr. Ute Gola: Drei Mahlzeiten am Tag sind tiber- n Sieu.a., wie wissenschaftlich
sichtlich, das Konzept lasst sich leicht umsetzen. Wer mor- Lese derator Peter || umstrittene
gens gern siiB isst und sich mittags eine gute Mahlzeit orga- TV-Mode flilssige glykdmische
nisiert, kommt abends mit Verzicht auf Kohlenhydrate Klar. Escher \lbe‘Y n- Index (N&heres s.
Wer nicht, sollte ein anderes Konzept suchen oder variieren. e mltTren Glyx-Didt Teil 2).
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