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VON APFELESSIG-DIAT BIS ZUR ZEN-DIAT - dic Ratgeber
sind voll von Methoden, mit denen man schnell und mii-
helos abnehmen kann. Auf Dauer funktioniert allerdings

kaum eine davon. Doch es gibt Hoffnung.

undchst einmal die moglicher-
weise gute Nachricht: Falls Sie
sich wieder einmal tiberlegen
abzunehmen, sind Sie in guter
Gesellschaft. Laut einer aktu-
ellen Umfrage will das auch jeder
dritte Osterreicher bzw. jede drit-
te Osterreicherin tun. Potenzielle
Didtkandidaten gdbe esnoch mehr.
Im Vorjahr hat — das sagt jedentfalls
die Statistik — jeder Zweite von uns
mehr zugelegt, als ihm gut tut. Die
klassische Diat ist als Moglichkeit
zur Kiloreduktion dennoch etwas
ins Abseits geraten: Nur ein Drit-

— TEXT: USCHI SCHLEICH —

tel jener, die ihre Kilos loswerden
mochten, wollen das auf diese Art
tun.

Die Skepsis ist nicht ganz unbe-
rechtigt: So empfiehlt zum Beispiel
der Tiroler Erndhrungsexperte und
Mediziner Edgar Raschenberger um
Didten generell einen weiten Bogen
zu machen. , Didt macht dick”, lau-
tet sein vernichtendes Urteil, das er
im gleichlautenden Buch mit einer
einleuchtenden Analyse untermau-
ert: Wer auf Dauer abnehmen will,
miusse, anstatt zu hungern oder
Kalorien zu zdhlen, seinen Lebens-

stil umstellen. Erndhrung sei dabei
nur ein Element unter vielen. Erst
in Kombination mit Bewegung,
mentaler Fitness, entsprechendem
Lebensumfeld und ausreichend
Zeit, bleiben die Kilos auch auf
Dauer unten. Denn: ,Schlank wer-
den ist einfach, schlank bleiben
hingegen eine Herausforderung.”
Dass die amerikanisch-westlichen
Essgewohnheiten der beste Weg
sind, in sehr kurzer Zeit sehr dick
zu werden, belegt Raschenberger
auch mit einem Beispiel aus Thai-
land: Nach dem FEinzug von Fast-

Hin und her gerissen zwischen gesunder Erndhrung und den taglichen Versuchungen: rein theoretisch wiisste man ja wie's geht.
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food-Ketten ins Land sei dort
die Fettleibigkeit rasant gestiegen.

Die  Erndhrungswissenschaf-
terin Nina Siegenthaler vom Ver-
ein fiir Konsumenteninformation
lehnt Didten nicht ganz so radikal
ab wie Raschenberger, doch auch
sie betont: ,Lassen Sie von exo-
tischen Didten die Finger. Die da-
hinter stehenden Konzepte sind
erndhrungswissenschaftlich nicht
haltbar.” Wdihrend Siegenthaler
etwa fiir Mischkost oder Fettre-
duzierung pldadiert, ohne dabei
gleich einer Fettphobie das >
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LEBEN

> Wort zu reden, kann sie tiber
manche andere Didtangebote nur
lachen. Eines davon ist zum Bei-
spiel die Blutgruppendiit von
Peter J. A'damo. Der behauptet,
dass bestimmte Eiweifle das Blut
bestimmter Blutgruppen verklum-
pen lassen, weshalb man je nach
Blutgruppenzugehorigkeit ent-

vermeiden miisse. Falls Sie zufillig
die Blutgruppe AB haben, sind Sie
nach A'damo gut dran: Da diirfen
Sie namlich essen, was immer Sie

gruppe AB sind, so A'damo, eine
Mischung aus ,Steppenmongolen
und Ackerbauern“ und vertragen
daher alles, ohne dabei Fett anzu-

von ihnen dennoch dick werden.
Doch auch um weniger abstruse

Didten ranken sich viele Geriichte

und Halbwahrheiten. Da ware zum

im Wesentlichen darauf, dass Fi-
weif nicht gemeinsam mit Koh-

Satt wird man davon wohl nicht.

lenhydraten gegessen werden darf. |
Wissenschaftlich betrachtet ist das !
laut Siegenthaler ein ziemlicher !
Humbug, denn sowohl Eiweift als |
auch Kohlenhydrate werden un- !

weder Milch, Fleisch oder Weizen !

auch wollen. Menschen mit Blut- !

setzen. Komisch nur, dass manche

Beispiel die Trennkost. Sie beruht :

ter gleichen Bedingungen im Ma-
gen verdaut und anschlieffend im
Dinndarm weiter verwertet. All-
tagspraktisch hat die Trennkost al-

i lerdings den Vorteil, dass sie relativ |

ausgewogen ist. Allerdings auch
nur so lange man sich nicht zu ra-
dikalen Varianten hinreiflen lasst,
bei denen schlicht und einfach

dem Korper viel zu wenig Kalorien |

zugefiihrt werden - eine Strategie,
die auf Dauer nicht aufgehen kann.
Auflerdem, ergdnzt Siegenthaler,
birgt die Trennkost immer auch die

Gefahr von Mangelerndhrung mit |

sich: ,Die Mengen an Ballaststoffen
sind trotz des Obst- und Gemiise-
konsums viel zu niedrig.”

Eine Weiterentwicklung der

Trennkost ist wiederum die so- |

genannte  Montignac-Methode.
Beworben wird sie schon mal mit
dem Slogan: Essen gehen und da-
bei abnehmen! Die Idee dahin-

ter: Solange man Kohlenhydrate |

und FEiweifde trennt und auch auf
Zucker verzichtet, steht einer tag-

lichen Vollerei in den feinsten !
Gourmettempeln nichts im Weg. |
Es sei denn, das Konto wird ge- !
sperrt. Klingt gut, stimmt aber |
nicht. Denn der Verzicht auf Zu- !

UM VIELE DIATEN
RANKEN SICH HALB-
WAHRHEITEN. DA
IST ES SCHWER, DEN
DURCHBLICK ZU
BEWAHREN.

cker dndert nichts daran, dass es
sich bei der Montignac-Methode
letztlich nur um eine Trenndiat
handelt, mit all ihren Einschrin-
kungen und Nachteilen. Und ne-
benbei: Den Gourmettempel, wo
Kohlenhydrate und Eiweif§ streng
getrennt werden und nirgends
ein Stdubchen Zucker ins Essen
kommt, miissen Sie uns erst zei-
gen. Daheim ist die Montignac-
Didt auch so eine Geschichte: Die
entsprechenden Rezepte sind ex-
trem aufwendig. Wer nicht
zumindest eine Dreiviertel-
stunde Zeit hat, braucht sich
erst gar nicht in die Kiiche zu
stellen, hat die Stiftung Wa-
rentest unldangst bei der Sich-
tung einschldgiger Kochbii-
cher festgestellt.

Da konnte man tat-
sachlich schier verzweifeln:
Apfelessig-Didat,  Ayurweda-
Diat, Fatburner-Diat, Fit-
for-Fun-Diit, Fit-for-Life-
Didt, KFZ-Didt, Glyx-Didt,
Kohlsuppen-Didt, Mentales
Schlankheitstraining, Pfunds-
kur, South-Beach-Didt, Voll-
weibdidt - jede Methode
hat ihre strenge Regeln, jede
verheif3t das Traumgewicht
und kaum eine hailt, was sie
verspricht. KFZ-Didt heif3t tib-
rigens Kohlenhydrate, Fett,
Zwischenmahlzeit — und wer
die richtig mischt, kann sich

des Erfolgs angeblich sicher sein.
Naja, immerhin muss man dabei
keine Autowrack-Teile essen. Da-
bei wire es gar nicht so schwer. Der
entscheidende Punkt, sagen Erndh-
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rungswissenschafter, ist die Energie-
bilanz. Wer mehr Kalorien zu sich
nimmt, als er verbrennen Kkann,
wird dicker. Wer weniger isst, als
er verbraucht, wird diinner. Ganz
einfach. Wenn auch nicht ohne Ti-
cken: Menschen, die von Haus aus
einen hoheren Grundumsatz an
Kalorien haben, sind im Vorteil. Die
Natur kann eben gemein sein. Aber
immerhin kann man ihr nachhel-
fen: Wer sich bewegt, steigert sei-
nen Kalorienverbrauch unabhingig
davon, ob er nun ein schneller und
guter oder langsamer und schlech-
ter Futterverwerter ist. Allerdings
gilt auch hier: Wunder gibt es kei-
ne. Die Kalorienmenge, die beim
Sport verbraucht wird, wird leider
oft iberschdtzt. Oder anders for-
muliert: Eine halbe Stunde Laufen
in der Woche ist leider noch kein
Freibrief fiir zwei Schnitzel und drei
Bier tédglich. O

die 10 dicksten diat-lugen

Wer sich
bewegt, verbraucht
Kalorien —so

einfach ist das.

W\

/)

wiener journal 09|2009

Fotos: Fotolia, Bilderbox



