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figur bleibt oft Wunschgedanke. NS e T
Tatsdchlich muss die Erndhrungsfor- - ]
schung nach Jahrzehnten zahlreicher Wun- -

derkuren heute zugeben, dass Pauschaldidten
nicht viel bringen. Denn jeder Stoffiwechsel reagiert
anders. Wie Abnehmen dennoch gelingen kann
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016 schaffe ich es: Ich nehme

endlich ab. Das durfte ein weit

verbreiteter Vorsatz zum Jahres-

anfang gewesen sein. Doch am
ewigen Hunger und nagenden Appetit
scheitern Viele frihzeitig. Es klingt un-
glaublich: 67 Prozent der Manner und 53
Prozent der Frauen hierzulande sind Uber-
gewichtig bzw. fettleibig.

Als Ubergewichtig gilt man Ubrigens ab
einem Kdérpermassenindex (BMI) Uber 25,
als fettleibig ab einem BMI von 30. So de-
klariert es die gultige Adipositasleitlinie der
einschlagigen Fachgesellschaften. Dem-
nach hat jemand, der 1,70 Meter groB ist
und 74 Kilogramm wiegt, einen BMI von 26,
also leichtes Ubergewicht. Mit 86 Kilo (BMI
30) ware er fettleibig, bei 70 Kilo normalge-
wichtig. Bei dieser Messlatte wird aller-

Bei Mdnnern ist ab einem Bauchumfang
von 102, bei Frauen ab 88 Zentimeter das
Gesundbheitsrisiko erhoht
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Wenn zwei das Gleiche essen, kann
sich das auf den Stoffwechsel ganz
unterschiedlich auswirken

-
-
—

dings weder nach Alter noch Ge-
schlecht unterschieden. Dabei
kann vor allem mit zunehmen-
den Lebensjahren ein leicht ho-
herer BMI gesundheitlich sinn-
voll sein, wie Studien belegen.

,Grundsétzlich ist erhoéhtes
Gewicht nicht automatisch pro-
blematisch, kann es jedoch wer-
den*, so der &rztliche Leiter der
Internen Abteilung des Hart-
mannspitals in Wien, Professor
Dr. Manfred Wonisch. ,Mégliche
Folgen sind Gelenksabnutzung
und Wirbelsdulenbeschwerden,
bei Fettleibigkeit erhdhte Cho-
lesterinwerte, Diabetes oder
Bluthochdruck.”

Vor allem Bauchfett ist gefahr-
lich. Besonders anzutreffen bei
,apfelférmigen” Mannern ab 35,
wenn altersbedingt der Testos-

Eine nichtalkoholische
Fettleber ist heute hdufig
und oft eine Folge des
Ubergewichts

teronspiegel abféllt. Bauchfett ist sehr
stoffwechselaktiv und beglinstigt hohen
Blutdruck. Auch kann es innere Organe
schidigen. Beim weiblichen Geschlecht
entwickelt sich stattdessen, und zeitlich
deutlich spater als bei den Mannern, oft die
weniger gefihrliche ,Birnenform" mit Fett-
polstern an Beinen und Po.

Neue Forschung:
Fettleber gefdhrdet
das Herz

Besonders alarmierend ist die Tatsache,
dass in einer zeit, in der es mehr Didten und
Erndhrungstipps gibt als je zuvor, die Orga-
ne derartstark verfettet sind, wie in keiner
anderen Generation: Bereits bei bis zu 40
Prozent der Bevolkerung hat das Uberge-
wichtsproblem zur sogenannten nichtalko-
holischen Fettleber geflihrt. Experten spre-
chenauch von der menschlichen Mast oder
,Stopfleber*.

Und die kann inre Stoffwechselaufgaben
nicht mehr richtig erfillen, mahnt der Er-
nahrungswissenschaftler Professor Dr. Ni-
colaiWorm aus Miinchen: ,Typische Folgen
sind Zucker- und Fettstoffwechselstoérun-
gen. Betroffene sind auf dem direkten
Weg zum Diabetes. Noch dazu hat sich die
Fettleber als groBes Risiko flir Herz- und
GefaBerkrankungen herausgestellt.”



Dein Essen ist
nicht das meine

Berechtigt bleibt die Frage, warum wir
trotz aller Ratschldge zur gesunden Erngh-
rung und vieler ernsthaften Bemihungen
immer ungestinder und dicker werden?
Eine Antwort darauf hatte bereits eine im
Jahr 2009 verodffentlichte Studie von Frau
Professor Dr. Hannelore Daniel von der
Technischen Universitdat Minchen. Sie fand
heraus, dass jeder Organismus vollig anders
auf Lebensmittel reagiert - ebenso wie auf
Fasten, Sport und Stress. Eine gesunde Er-
nahrung kann demnach nur eine sein, die
individuell auf die Bedurfnisse des Einzel-
nen abgestimmt wird.

Eine Ende 2015 verdffentlichte Studie
des Weizmann Institute of Science in Isra-
el kam zu dem gleichen Resultat: Bestimm-
te Lebensmittel haben bei verschiedenen
Menschen unterschiedliche Auswirkungen
auf den Blutzucker. Méglicherweise sei die
héchst variable Zusammensetzung der
menschlichen Darmflora einer der Griinde
daflr, warum allgemeingultige Didten
nicht funktionieren kdnnen, so die For-
scher.

Immer mehr Experten der Erndahrungs-
szene geben unumwunden zu, dass sich die
Frage nach ,dem Stein der Weisen" nicht
pauschal beantworten ldsst. ,Offenbar ist
der Glaube tief verankert, dass es eine Zau-
berformel gibt. Es ist wohl der unbdndige
Wunsch nach der Patentldsung, verpackt
in ein paar Regeln, naturlich leicht umsetz-
bar und fur alle passend”, so Nicolai Worm.

Didt bedeutet fiir
Viele Frust, und der
Jo-Jo-Effekt lasst
hdufig nicht lange
auf sich warten
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,Vor allem die Jahrzehnte der Forschung
haben uns aber gelehrt, dass ein und die-
selbe Nahrstoffzufuhr bei verschiedenen
Personen sehr unterschiedliche, teils ge-
gensatzliche Wirkungen zeigen kann."

Mangel
im Uberfluss

Und das ist beileibe nicht das einzige Pro-
blem. Denn unsere traditionelle Erndhrung
passt grundsatzlich auch nicht mehr zum
Lebensstil. Es sei denn, man arbeitet kor-
perlich - etwa den ganzen Tag drauen auf
dem Feld. Viel Energie in Form von Kohlen-
hydraten aus Brot, Musli, Reis, Nudeln und
Zucker kann jemand mit viel Muskelmasse
durchaus vertragen. Bei wenig, nicht son-
derlich beanspruchter Muskulatur tappt
man dagegen in die beschriebene Fettfal-
le, weil der Organismus permanent mehr
Energie bekommtals er eigentlich braucht.

Selbst wer sich gesund erndhrt, nimmt
mitunter stetig zu. Vor allem, weil die Nahr-
stoffdichte bei industriell ver-und bearbei-
teten Produkten bedngstigend schwindet.
Selbst Obst und Gemuse aus dem Super-
markt sind oft zu leeren Kalorien mutiert.

Wir leiden Mangel im Uberfluss”, so der
Ganzheits- und Sportmediziner Dr. med.
Ulrich Frohberger aus Mlnster. ,Eigentlich
missten wir - vom Ubergewicht mal ab-
gesehen - kerngesund sein. Doch weil in
Lebensmitteln nicht mehr drin ist, was mal
drin war, sind wir hinsichtlich Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen oft un-
tererndhrt. Das schwacht unser Immun-
system."

Insulin blockiert
die Fettver-
brennung

Bei weitem die gréBten Dick-
macher sind kurzkettige Koh-
lenhydrate, wie sie in raffi-
nierten WeiBmehlproduk-
ten vorkommen. Sie lassen
den Blutzucker in die Hohe
schieBen, der kurz drauf
ebenso rasant wieder ab-

-
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Diabetes mellitus

Typ 2

In ger Bavchapeicheldnise
wird Insulin produmen,

2 Der Blutzuckerspiegel
_*  im Blut steigt aufgrund
der lsulinresistenz am.

A4

Drgane und Muskein
michi aul des

msuEn [Irsulirresisienz | und

nanman wenig Glusose auf

Gefihrliche Folgen einer Ubererndhrung: Insulinresistenz und Diabetes

fallt. Satt wird man so nur flr kurze Zeit.
Ein weiteres Organ, dem diese Schwankun-
gen erheblich zusetzen, ist die Bauchspei-
cheldrise. Greifen wir pausenlos zum
nachsten Snack, muss sie pausenlos das
Hormon Insulin produzieren, um die Gluko-
semassen in die Muskelzellen zu schleusen.
Gleichzeitig blockiert die hohe Insulinpro-
duktion die Fettverbrennung. lrgendwann
sprechen die Kérperzellen nicht mehr auf
Insulin an. Eine Insulinresistenz, die Vorstu-
fe zum Typ-2-Diabetes entsteht.

Bleibt dem Grunde nach nur eine L6-
sung: Back to the roots mit e erstens sai-
sonalen Biolebensmitteln aus kontrollier-
tem Anbau, was e zweitens einen kon-
stanten Blutzucker mdglich macht, der e
drittens den HeiBhunger stoppt.

Wie ein Profisportler
45 Kilo verlor

Nach diesem Prinzip hat der Gewichtheber
Matthias Steiner, der 2008 in Peking olym-
pisches Gold errang, innerhalb eines Jahres
45 Kilo abgespeckt - von 150 auf 105 Kilo
Kérpergewicht.

FUr seinen Lebenstraum, der starkste
Mann der Welt zu werden, hatte er Gber

a¥a 12016

Jahre bewusst zu viel gegessen: 6000 bis
8000 Kalorien pro Tag. ,0ft habe ich mich
geflhlt wie eine Mastgans. Und nach mei-
nem Karriereende war klar, dass ich wieder
Zu meinem alten Wohlflihlgewicht zurtick
wollte."

Zu wissen, warum man utberhaupt ab-
nehmen will, ist der erste Schritt. ,wWenn es
keinen triftigen Grund gibt, wird man nicht
lange durchhalten. Abnehmen ist reine
Kopfsache. Wenn ich ein persdnliches Ziel
habe, das mich packt, dann erwdchst
daraus die Motivation. Will ich aber nicht
fr mich, sondern flr andere abnehmen,
wird das kaum funktionieren. Wichtig ist,
abnehmen zu wollen, nicht es zu muassen."

Dann steigt automatisch die Lust an be-
wusster, gesunder Ernahrung, so die Erfah-
rung des Profisportlers. Kalorien gezahlit
hat er nicht. Die Nahrungsauswahl ist flr
ihn das A und 0. ,Es geht vor allem darum,
die Qualitat von Lebensmitteln flr den
Organismus kennenzulernen. Sie sind Mit-
tel, um zu leben. Alles andere, der ganze
StBkram also, sind Genussmittel. Und ge-
nieBen kann man nur Dinge, die man nicht
andauernd, sondern nur ab und zu hat.Ich
persdnlich hatte auch das Problem zu
schnell zu essen, und alles runter zu schlin-

gen. Meine liebe Frau Inge hat mich stin-
dig darauf hingewiesen. Dann haben wir
ein spiel mit unseren Kindern daraus ent-
wickelt: Wer &fter kaut, hat gewonnen."

Dabei wieder eine Balance herzustellen
zwischen dem, was man tagtiglich ver-
zehrt und dem, was man wirklich braucht,
kann auch ein Abnehmtagebuch helfen.
Man notiert, was man gegessen, wie und
wie lange man sich bewegt hat. ,Damit hat
man quasi jemanden, der einen anspornt
und kontrolliert. Es hilft auch dabei, sich
nicht selbst zu betriigen.”

Flexi carb —
typgerecht zum
Gesundgewicht

Sich typgerecht zu erndhren, ist heute die
einzige ,Diat", die wissenschaftlichen Be-
trachtungen standhélt. Wie zum Beispiel
die neue ,Flexi carb"-Ernahrung nach Pro-
fessor Dr. Nicolai Worm. Sie orientiert sich
an der bekannten mediterranen Kiiche,
macht aber im Unterschied dazu die Koh-
lenhydratzufuhr von der jeweiligen kor-
perlichen Aktivitdit und dem Lebensstil
abhangig.




Getreideprodukte und
Sattigungsbeilagen wie
Kartoffeln werden zum

e T [
Beispiel bei einem eher t 13
ko
trégen Stoffwechsel f'.-"

oder sitzender Tatig-

keit nur zurickhaltend
eingesetzt. Bei guten ver-
brennern und sportlich
Aktiven darf von Pasta & Co.
mehr auf den Teller.

Die Vitalkiiche
vom Tegernsee

Alltagstaugliche Erndhrung gehoért auch
zur Philosophie am Lanserhof. Als einer von
drei Standorten wurde Marienstein am
Tegernsee im September 2015 von fuhren-
den Experten zum weltbesten Gesund-
heitsresort gekirt und mit dem ,world's
Best Medical Spa Award" ausgezeichnet.
Seit 30 Jahren dreht sich auf den Lanser-
héfen alles um gesunde Erndhrung, auch
als wirksame Therapie gegen Ubergewicht.
Urspriinglich an die F.-X.-Mayr-Medizin an-
gelehnt, ist heute unter der Regie von Dr.
jur. Christian Harisch und durch die Mitwir-
kung von 70 Arzten, Erndhrungsprofis und
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Harzer - der Sauermilchkdse
— ist mit nur 0,5 bis ein
Prozent Fett ein echter
Schlankmacher

Sportwissenschaftlern ein Konzept ent-
standen, das sich wie Flexi carb fernab
Ublicher Didten am modernen Alltag orien-
tiert - und am Biorhythmus.

So darf beim Lans med Concept der Koh-
lenhydratanteil beim Friihstiick bei 40 Pro-
zent liegen, mittags bei 30, abends nur
noch bei 15 Prozent. Fur eine individuelle
bewusste Erndhrung gehdren folgende
Zutaten auf die Einkaufsliste:

e Gemuise aller Art, gediinstet gekocht
und als Rohkost
e Zuckerdrmere Obstsorten wie Beeren
und Birnen (Das Mengenverhiltnis
Gemiise:0bst sollte 3:1
betragen)
9

Links:
Gewichtheber
Matthias Steiner
mit 150 Kilo
Kompergewicht
Foto: © Roche / Accu-
Chek / F-L Lange

Rechts:
Innerhalb eines
Jahres verlor der
Sportler 45 Kilo

Foto: © Siidwest Verlag/
Christian Martin Weil3




Seltener Fleisch und ofter Fisch macht
nicht nur eine schlanke Linie, sondern
schiitzt auch vor Arteriosklerose

e Qualitativ hochwertige Sprossen

® Samen wie Leinsamen, Chia, auBerdem
Gewdrze und Wildkrauter

e Kaltgepresste Biodle wie Lein-, Weizen-
keim- und Hanfdl

e NUsse, Mandeln, Cashewkerne oder
Paranusse

e Dazu ein- bis zweimal in der Woche
Biofleisch (bis 500 g insgesamt)

e Zweimal pro Woche Fisch aus nachhal-
tigem Fang

e und/oder fermentiertes Soja wie Miso,
Natto oder Tempeh sowie

e Hulsenfrichte

e Eier sind regelmaBig fur Gesunde
erlaubt (Ausnahme: bei entziindlichem
Rheuma nur einmal pro Woche)

e In MaBen: Milch, Milchprodukte, Butter

e Ebenfalls in MaBen: Biogetreidepro-
dukte bzw. Reis und Kartoffeln
(bevorzugt: Dinkel, Hafer, Roggen,
Buchweizen, Amaranth, Quinoa; keine
WeiBmehiprodukte!

e Generell méglichst nur sehr geringe
Mengen an gehdrteten Fetten, Zucker
und SuBigkeiten
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Wertvolle Omega-3-Fettsduren
kombiniert mit Eiweil3 zum Friihstiick
sorgen fiir langanhaltende Sdttigung
und optimale Gewichtsregulierung:
Magerquark, Milch, Bio-Leinél, Honig
nach Geschmack und Zitronensaft
piirieren. Frische Friichte nach Belieben,
Niisse und Samen unterriihren

Foto: © Hubertus Schiiler/Die Gesundkiiche

Lunch nach dem Lans med
concept: Bulgur mit Curry
auf Gemiiseragout

Zutaten: (Fiir 2 Portionen)

100 g Bulgur (alternativ: Quinoa, Hirse
oder Vollwertreis)

10 g Butter

1 Msp. Curry, Salz

150 g Zucchini

50 g rote Paprikaschoten

30 g Lauch

% EL Olivendl

etwas durchgepresster Knoblauch
50 g Sojasprossen

frische Krauter (z. B. Kerbel,
Petersilie, Schnittlauch)

Bulgur mit 200 ml Wasser, Butter, Curry
und Salz in einem Topf aufkochen lassen.
Hitze reduzieren, Bulgur zehn Minuten
quellen lassen. Zucchini, Paprika und Lauch
putzen, waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Gemiise mit dem Knoblauch und
den Sprossen kurz anrdsten, dann etwas
Wasser angieBen, und das Gemiise weich
diinsten. Krauter waschen, trocken schiit-
teln und einen Teil davon fein hacken. Das

Foto: Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM)

Gemuse damit und mit Salz abschmecken.
Mit dem Bulgur auf Tellern anrichten, mit
den restlichen Krautern garnieren.

Wie Tanja
50 Pfund loswurde

Zweifelsohne ist Eigeninitiative gefragt,
wenn man sich maBgeschneidert ernahren
maochte, um seine Wunschfigur auf Dauer
zu erreichen. Doch oft ist gerade der Ein-
stieg in die Erndhrungsumstellung die
groBte Hurde. Hier kbnnen Vitalstoff- bzw.
EiweiBpulver eine bemerkenswerte Hilfe
sein. Sie optimieren den Stoffwechsel und
kénnen Studien zufolge die Fettverbren-
nung ankurbeln.

Kombiniert werden bei diesen Produkten
100 Prozent naturliche Bausteine wie hoch-
wertige Eiweile, zum Beispiel aus Soja. Ver-
zichtet wird auf Stoffe, die HeiBhunger er-
zeugen, wie raffinierter Zucker, Flllstoffe
oder kunstliche Aromen. Stattdessen sind

AN
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enzymreicher Honig, Vitamine und Mine- Tanja (32) aus Uetze bei Hannover hat
ralstoffe weitere Zutaten (z. B.,Almased*,in  drei Tage lang ausschlieBlich von so einer
Apotheken, Drogerien, Reformhdusern). Mit  Vitalkost gelebt. Ab Tag vier hat sie zwei
je 200 Milliliter kalter oder lauwarmer Flis-  von drei Mahlzeiten damit ersetzt. Das Er-
sigkeit verruhrt (Wasser, fettarme Milch,  gebnis kann sich sehen lassen: 25,2 Kilo
erkalteter Tee) lassen sich nach Geschmack  weniger in sieben Monaten. ,Im Januar
auch cremige Shakes zaubern, zum Beispiel 2015 habe ich noch 96,7 Kilo gewogen®*,
mit MUsli oder Limette. erzahltsie. ,Das war mein absolutes Hochst-

Schlank mit
Vitalkost: Tanja im

Sommer 2015 mit
etwa 70 Kilo

Foto: © Hubertus Schiiler/Die Gesundkiiche

Tanja (32) brachte noch vor einem Jahr
weit iiber 90 Kilo auf die Waage

Fermente
Man-Koso
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Friihstiicks-Miisli-Mix aus

150 g Joghurt, 1 EL Wallnussol,
50 g Almased und 1 EL
ungezuckerte Miislimischung
Foto: © Almased Wellness GmbH

gewicht. Vor meiner Schwangerschaft lag
ich immer zwischen 60 und 62 Kilo. Natr-
lich habe ich Didten gemacht, Kalorien ge-
zahlt, auf Fett verzichtet und auch Kohlen-
hydrate aus dem Speiseplan verbannt. ich
habe damit auch etwas abgenommen,
konnte aber nie langer durchhalten."

Mit dem Vitalpulver ist sie nicht nur ih-
rem Traumgewicht wieder nahe. Auch
sportlich ist sie heute wieder aktiv und hat
insgesamt ihre Erndhrung auf eine bewuss-
te, gesunde Kliche umgestelit.

Unterm Strich kam die Stiftung Waren-
test fur Schlankheitsmittel 2014 zwar zu
dem Ergebnis: ,Pillen und Pllverchen sind
wenig geeignet." Doch muss man bei den
Abnehmprodukten differenzieren.

,Wenn sie nicht zusatzlich zum normalen
Essen eingesetzt werden, bieten sie eine
Zeit lang die Mdglichkeit, kalorien- und
fettreduziert die wichtigsten Makro- und
Mikronahrstoffe zuzufihren®, so der Wie-
ner Herzspezialist Professor Dr. Wonisch.
,Der EiweiBgehalt liegt meist etwas hdher.
Das hilft, das Hungergefuhl zu dampfen.”

Zum Beispiel mit einem Didt-Nuss-Shake:
200 ml Milch (1,5 Prozent), 50 g Almased-
Vitalkostpulver, 1 EL Walnuss6l und 1 EL
Walnusse (alternativ Mandeln oder Erdnis-
se) verruhren - fertig! Feurige Variante:
eine kleine Menge Chili dazugeben. Pro
Portion: ca. 403 kcal
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Was beim

serbrennen”
helfen kann

9 bewahrte
Schlankheitsregeln

1. Langsam geniefen

Hastige Vielesser sind doppelt so haufig
Ubergewichtig wie Langsamesser. Auch das
Risiko, an Diabetes vom Typ 2 zu erkranken,
ist bei ihnen 2,5-mal gréBer. Denn das eili-
ge Herunterschlingen lasst unserer Verdau-
ung keine Zeit, dem Gehirn das Signal ,satt"
zu geben. Daflr braucht es bei richtigem
Kauen 20 Minuten. Isst man deutlich schnel-
ler, verschlingt man zwangslaufig zu viel.
Ganz zu schweigen vom Véllegeflihl oder
dem Uberschuss an Saure, die der gestress-
te Magen in aller Eile produziert hat.

2. Die 150-Minuten-Regel

Studien belegen: Wer sich bewusst ernahrt
und sich regelmaBig bewegt, verliert 20
Prozent mehr Gewicht als Bewegungsmuf-
fel. Kardiologe Professor Dr. Wonisch emp-
fiehlt mindestens 150 Minuten Aktivitat
prowoche. ,Das kann in Form von Ausdau-
erbelastung wie Laufen, Radfahren oder

Gehen sein. Krafttraining ist hilfreich fur
den Erhalt der Kérpermuskulatur. Denn
ohne Bewegung wird beim Abnehmen
meist sehr viel Muskulatur abgebaut.”
Besonders im Alter kann das gefahrlich
werden, weil es da ohnehin zu einem na-
turlichen Muskelabbau kommt. Oft ist dann
auch die Knochenstruktur geschwacht,
und das Risiko fur Stlirze und Briche steigt.

3. Griintee fur den Fettabbau

Griner Tee verbessert die Fettverbren-
nung. Zu diesem Schluss kam eine nieder-
landische Studie. Demnach sind Teetrinker
dlnner als Kaffeetrinker. Bei den Vieltrin-
kern mit mehr als sechs Tassen Tee pro Tag
waren auch Herzkrankheiten deutlich sel-
tener.

Besonders erwahnenswert ist der Pflan-
zenwirkstoff Epigallocatechingallat, kurz
EGCG, der auch entziindungshemmende
Wirkung hat. ,Wer regelmagig drei bis vier

Genil:
besi
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Tassen pro Tag trinkt, tut seinem Koérper
viel Gutes", heilt es beim Griinen Kreuz.
Nicht-Teetrinker dirfen sich ebenfalls
freuen: Seit einigen Jahren gibt es zur tag-
lichen Einnahme entkoffeinierte Bio-Griin-
teeextrakt-Kapseln mit dem Wirkstoff
EGCG (erhadltlich z. B. bei gepruften Ver-
sandapotheken wie aponeo.de).

4. Braunalgen als
Stoffwechselprofis

Auch fllissige, homoopathische Verdin-
nungen mit dem Wirkstoff Fucus vesiculo-
sus (z. B. ,Gracia Novo mono*, in Apotheken)
kdédnnen auf natlrliche Weise die Funktion
von bestimmten Hormonen anregen, die
den Fettstoffwechsel steuern. Die gesun-
de Braunalge Fucus aus den Kustenregio-
nen der Nord- und 0Ostsee enthalt wertvol-
le Inhaltsstoffe wie Algin, Betakarotin, Jod,
Brom oder Kalium. Diese sorgen daflir, dass

der Grundumsatz steigt. Gewicht kann so  Da die Qualitdtsbandbreite bei Griintee groB ist,
reduziert werden. Auch aufkommender  empfehlen Experten Bio-Naturgriintee

MALINAWAI

MAUNAWAI® PIPRIME"
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Verwanrutedt fedes Levturngswesser
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Zwei Drittel aller Mitteleuropder leiden an einem Vitamin-D-Mangel.
Was Viele nicht wissen: das Sonnenhormon macht schlank

HeiBhunger wird gedampft. Reguldre Ein-
nahme: vor jeder Mahlzeit funf Tropfen
verdldnnt in einem Glas Wasser.

5. Schiisslersalze
als Startsignal

Zum Start der Gewichtsreduktion kann
eine Detox-Schussler-Salz-Kur den Stoff-
wechsel auf Trab bringen. Die Mineralsalze
der empfohlenen Dreier-kombination: Nr.
6 Kalium sulfuricum zur Entschlackung, Nr.
10 Natrium sulfuricum flr die innere Reini-
gung von Leber, Galle, Niere und Nr. 12
Kalzium sulfuricum, das die Lymphe klart
und ausscheidend wirkt.

SO geht's: Mit jeweils der Potenz D6 vier
Wochen lang kuren, das heiBt, morgens
mit Nr. 10, mittags Nr. 6 und abends Nr. 12.
Entweder drei Tabletten im Mund zerge-
hen lassen oder funf Stlick in heiBem Was-
ser aufgeldst trinken.

6. Mit Vitamin D
vor Diabetes schiitzen

Das Sonnenhormon Vitamin D ist ein wei-
terer Helfer im Kampf gegen Ubergewicht.
So erhdht ein Mangel das Risiko, einen Typ-
2-Diabetes zu entwickeln. Das ergaben
Langzeitstudien. Denn Vitamin D aktiviert
bestimmte Gene in Fett- und Muskelzellen.
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Auch ist es fur die Insulinproduktion in den
Beta-zellen der Bauchspeicheldriise mit-
verantwortlich.

Ob die Versorgung stimmt, kann eine
Blutuntersuchung kldren. Gemessen wird
der Spiegel des sogenannten 25-Hydroxy-
Vitamin-D (250HD), die Transportform des
Vitamins. Normalwert: 30 ng/ml. Um diesen
zu erreichen, sollite man sich ab Mitte April
einige Male pro Woche bei hohem Sonnen-
stand 10 bis 20 Minuten mit weitgehend
entbldBter Haut ohne Schutz in der Sonne
aufhalten. In der sonnenarmen Zzeit sind
Vitamin-D-Praparate hilfreich. Frei verkiuf-
liche haben in der Regel eine Tagesdosis
von 400 IE. Hbher dosierte sind meist ver-
schreibungspflichtig.

7. Leichter abnehmen
mit Fettbindern

Sogenannte ,Fettbinder-Tabletten" kén-
nen bei bestenendem Ubergewicht das
gesunde Abnehmen unterstltzen. Die
Medizinprodukte sind in Apotheken erhalt-
lich und sollen dabei helfen, nicht kom-
plett auf die Aufnahme von Fetten als Ge-
schmackstrager verzichten zu mussen.

Mit wochentlichem
Wiegen behadlt man
die Kontrolle

Als Inhaltsstoff dient der Ballaststoff
Chitosan von Krebstieren, der im Magen
eine gelférmige Substanz bildet, die an
Nahrungsfette bindet. Ein Teil davon ge-
langt so nichtin den Stoffwechsel und wird
unverdaut ausgeschieden.

Seit November 2015 gibt es mit dem Wirk-
stoff KiObind (z. B. ,Doppelherz system Fett-
binder") auch ein nichttierisches Chitosan,
das bei veganer oder vegetarischer Erndh-

Foto: UPR
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rung eingesetzt werden kann.
Einnahme zur Unterstutzung ei-
ner Reduktionsdidt: zweimal
taglich zwei bis drei Tabletten.

8. Entwassern
mit Frauenkrautern

Bei Frauen fuhren (z. B. vor der
Periode) nicht selten Wasser-
einlagerungen zu einer Ge-
wichtszunahme von bis zu drei
Kilo. Ein Tee aus Brennnessel-
bldttern und getrocknetem
Liebstockelkraut kann entwas-
sern und verschlanken.

FUr eine groBe Tasse einen
Essloffel der Frauenkrauter -
gemischt zu gleichen Teilen -
mit 250 Milliliter abgekochtem
Wasser UbergieBen. FUnf bis

Mineralstoffreicher
Brennnesseltee ist
ein idealer Begleiter
fiir Entschlackung
und Entsduerung

zehn Minuten ziehen lassen.
Taglich zwei bis drei Tassen
trinken.

9. Auf die Waage bitte!

Zur Gewichtskontrolle emp-
fiehlt Dr. Ulrich Frohberger
wochentlich den Gang auf die
Waage. ,Damit erhalt man eine
zuverldssigere Gesamttendenz
als beim taglichen Wiegen.
Denn aufgrund verschiedener
Stoffwechselvorgdnge, beein-
flusst durch Erndhrung, Hor-
mone und auch das Wetter,
kénnten kurzzeitige, tagliche
Gewichtsschwankungen  so-
wohl einen schnellen Erfolg
vorgaukeln, als auch unnétiger-
weise frustrieren.”

-

mykoletal

30-Tage

Basenkur
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Der groBe Diat-Vergleich

Einen Mantel, der allen gleich gut passt, gibt es nicht.

Ebenso ist es bei Didten. Nur eine typgerechte, biologische
Erndhrung kann deshalb dauerhatft fiir eine schlanke Linie sorgen.
AuBBerdem sind dabei auch gesundheitlich relevante Faktoren zu

beachten. Viele herkbmmliche Didten funktionieren deswegen nur

unter bestimmten Voraussetzungen. Wir kldren fiir Sie mit dem
Ganzheitsmediziner Dr. med. Ulrich Frohberger, welche aus
erndhrungsphysiologischer Sicht empfehlenswert, unter
Vorbehalt geeignet oder nicht zu empfehlen sind

1. Atkins

Die Atkins-Diit erlaubt EiweiB und Fett
ohne Einschrankung, etwa aus Fisch, Wurst,
Speck, Sahne, Kise. Sie spart dafir dras-
tisch Kohlenhydratreiches wie Brot, Kartof-
feln und Nudeln ein. Mittlerweile existieren
viele Erndhrungsmodelle, die auf diesem
,Low carb"-Prinzip basieren.

Es gibt einige Studien, die in den ersten
Anwendungswochen eine deutliche Ge-
sichtsabnahme beobachteten. Nach einem
Jahr allerdings war der Erfolg nicht gréBer
als bei anderen Reduktionsdisten.

Dr. Ulrich Frohberger: Atkins ist eine
unausgewogene Diit, die eine zusatzliche
Einnahme fehlender Vitamine und Spuren-
elemente notwendig macht. Sie ist poten-
ziell geféhrlich, denn mangels Kohlenhyd-
raten wird vermehrt Fett verbrannt, was
zu einer Schadigung von Leber und Nieren
und bei Diabetikern zur metabolischen
Ubersduerung flihren kann.

2. FdH-Diat

Die ,Friss die Halfte"-Didt gehdrt zu den Klas-
sikern. Das Versprechen: Abnehmen und
dabei alle Lieblingsgerichte essen. Aber
eben immer nur die Hilfte. Dass man ab-
nimmt, wenn man weniger Energie auf-
nimmtals verbraucht, ist unbestritten. Wer
einfach alles halbiert, was kalorienhaltig ist,
wird aber auch HeiBhunger verspliren.
Dr. Ulrich Frohberger: Die Frage ist,
wovon die Hilfte? Die Hilfte einer ausgewo-
genen Erndhrung mit frisch zubereiteten
Lebensmitteln kann nur dann eine optima-
le Ditunterstiitzung sein, wenn die Nihr-
stoffe flr die alltdgliche kdrperliche und
psychische Belastung tatsichlich reichen.
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3. Flexi carb

,Flexi carb” ist eine moderne, kohlenhyd-
ratangepasste Mittelmeerkiiche. Abhingig
von kérperlichen Voraussetzungen, sport-
licher Aktivitét, Lebensstilund Abnehmziel
gibt es Lebensmittelempfehlungen fiir
unterschiedliche Kohlenhydrat- und Kalo-
rienstufen. Vom Bliromenschen tiber den
Hobbysportler bis hin zum leidenschaftlich
aktiven Typen. Wissenschaftliche Erkennt-
nisse weisen darauf hin, dass dieses typge-
rechte Vorgehen Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und verschiedenen Krebs-
formen vorbeugen kann.

Dr. Ulrich Frohberger: Auch der Genuss
kommt hierbei nicht zu kurz. Und wer sich

Wer sich viel bewegt und mehr Muskelmasse hat, verbrennt mehr Kalorien

Sportmediziner Dr. med. Ulrich
Frohberger aus Miinster hat
sich auf Ganzheitsmedizin und
Altersprdvention spezialisiert

bewegt, darf auch bei den Kohlenhydraten
einmal mehr zugreifen. Empfehlenswert,
da mache ich gerne mit!

4. Clyx-Diat
Glyx steht fur ,Glykamischen Index" (Gl): ein
MaB fur die blutzuckersteigernde Wirkung.
Beispiel: WeiBbrot regt die Insulinproduk-
tion stark an, hat daher einen hohen Gl und
gilt als Dickmacher. Bei Vollkornbrot oder
Naturreis ist der Gl dagegen niedrig. Viele
Wissenschaftler beanstanden jedoch, dass
Glyx unter anderem die Kombination von
Lebensmitteln nicht berucksichtige.

Dr. Ulrich Frohberger: Hier wird ein
einzelner Faktor, der ,Glykdmische Index",




in den Fokus gestellt. Das heiBt, die ganz-
heitliche Betrachtung der Erndhrungsnot-
wendigkeiten wird einer wissenschaftlich
nicht bewiesenen Theorie geopfert. Und
das ist nicht empfehlenswert.

5. Heilfasten

Von Heilfasten nach Buchinger hat fast je-
der schon einmal gehért. Damit sollen
nicht nur rasant viele Pfunde purzein. Es

und Senioren, Diabetikern, Ubergewichti-
gen mit Gicht, Schilddrusenerkrankung,
(ehemaligen) Krebspatienten und psy-
chisch Kranken. Tipp: Wenn, dann nur mit
arztlicher Rucksprache und zeitlich be-
grenzt.

6. Hollywood-Star-Diat

Sie wurde eigens fur Stars in den 1920er-
Jahren entwickelt. Erlaubt: Hum-
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7. Kohlsuppen-Diat

Sie gilt als magisches Wundermittel getreu
dem Motto ,7 Kilo in 7 Tagen". Das Uber-
rascht nicht, denn sie hat kaum Kalorien
und Fett. Zutaten sind mit Lauch, Tomaten,
Paprika, WeiBkohl, Frihlingszwiebeln,
Staudensellerie und Petersilie durchaus
lebensnotwendige Nahrstoffe. Aber sind
es auch genug?

dient auch als Entschlackungskur, und die
Blutwerte sollen sich verbessern. Mancher
fastet auch als Glickskur gegen emotiona-
le Krisen.

Dr. Ulrich Frohberger: Wer heilfastet,
zeigt eine Bereitschaft fur eine gesund-
heitsbewusste Lebensflihrung und Erndh-
rung. Das ist grundsatzlich zu begriBen.
Die Risiken kénnen jedoch bei vielen Men-
schen erheblich sein, wenn beim Nullfas-
ten EiweiB und wichtige Mineralstoffe
ganzlich fehlen: beispielsweise bei Kindern

mer, Shrimps, Fisch, mageres "
Fleisch und Geflligel. Dazu exoti-

sche, enzymreiche Frichte. Der

drastische Verzicht auf Kohlenhyd- v

rate drosselt die Energiezufuhr auf -

600 bis 800 Kalorien taglich.

Dr. Ulrich Frohberger: Viel zu .ﬁ-
einseitige Ernahrungsform, unaus-
gewogen, teuer, noch dazu ist der
Jo-Jo-Effekt vorprogrammiert. Auf
Dauer ist eine solche Erndhrung si-
cher gesundheitsschadlich.
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Der Schlussel zu unserer Personlichkeit

Unsere Fiifie spiegeln Kérper, Verstand und Seele
auf einzigartige Weise. Sie haben alles gespeichert,
was unsere Personlichkeit betrifft, und sie sind
grundehrlich. Wer die FuBSdiagnose fiir sich nutat,
wird staunen - und sein ganzes Potential entdecken!

Von den Bestseller-Autoren Rita Fasel
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Verschiedene Studien sprechen fiir eine
Mittelmeerdidt. Demnach bleibt der Blut-
zuckerspiegel relativ konstant, Diabetes
bis hin zum Schlaganfall wird vorgebeugt
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Dr. Ulrich Frohberger: Kohlsuppe als
Erganzung zum ausgewogenen Essen ist
wunderbar, als alleinige Didt auf ldngere
Zeitjedoch unzureichend, da ein Mangelan
wichtigen Nahrstoffen und Eiweil droht.

8. Low Carb & Low Fat

Kohlenhydrate oder Fett reduzieren - bei-
deswird immer wieder propagiert. Darauf,
dass es dennoch Menschen gibt, die sich
ohne Fett fett gehungert haben, weil Fett
eine wichtige Komponente flr viele Kor-
perfunktionen ist, weisen aktuell Experten
wie der Sportwissenschaftler Professor Dr.
Ingo Frobdse hin. Auch kann der mensch-
liche Organismus nicht ganz auf Kohlenhy-
drate verzichten.

Dr. Ulrich Frohberger: Es handelt sich
um einealltagsfremde, ,synthetische" Didt,
die je nach Lebensmodalitdten Risiken be-
inhaltet, und deren Sinnhaftigkeit bei kon-
sequentem Befolgen wissenschaftlich
umstritten ist. Also lieber nicht.

9. F.-X.-Mayr-Kur

Die vom &sterreichischen Arzt Dr. Franz
Xaver Mayr (1875 - 1965) entwickelte Erndh-
rungsform stellt ein naturliches ganzheit-
liches Heilverfahren dar. Die Mayr-Kur als
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meist dreiwdchige Therapie ist eine inten-
siv didtetische Gesundheitspflege, vor al-
lem bei Verdauungs- und Stoffwechsellei-
den.

Nach Teefasten und grundlicher Darm-
entleerung (Bittersalz) erfolgt die traditio-
nelle Milch-Semmel-Didt. Dazu kommen
tdglich drei Liter Krautertee, Gemusebru-
he, stilles Wasser.

Dr. Ulrich Frohberger: Fir gesunde
Menschen ist Mayrn zum Abnehmen befris-
tet geeignet. Auf Dauer aber nicht umsetz-
bar, da es zur Minderversorgung mit Vita-
minen, Spurenelementen, Eiweil und Fett-
sauren kommt.

10. Mittelmeer-Diat

Schlemmen wie in Italien, Spanien und Grie-
chenland mit viel Gemuse, Salat, Olivenadl,
ab und zu Fisch und Gefllgel. Und: einem
Glas Wein zum Essen. Studien der letzten 25
Jahren legen nahe, dass Menschen, die sich
mit der traditionellen Mittelmeerkiche er-
nahren, ein deutlich geringeres Risiko flr
einen Herzinfarkt, Krebs, Diabetes und Alz-
heimer haben.

Dr. Ulrich Frohberger: Tendenziell ist
die Mittelmeer-Didt empfehlenswert, wo-
bei die Dosis der einzelnen Lebensmittel

entscheidend ist (vgl. die neue, moderne
Mittelmeerktiche nach dem ,Flexi carb"-
Prinzip). Auch die Korrelation zur kérperli-
chen Aktivitdt macht den Erfolg aus.

11. One-Day-Diat

Sechs Tage essen wie immer - also ,wie
man will" — und einen Tag in der Woche
fasten —und das mit Gemusebruhe, Wasser
oder Krdutertees. Kein Jo-Jo-Effekt, das
verspricht die Autorin des Konzeptes Jane
Kennedy. Sie verspricht auBerdem, dass
durch diese Didt ein bis zwei Kilo pro Wo-
che purzeln.

Dr. Ulrich Frohberger: Hier macht man
es sich zu einfach! Sechs Tage Schlemmen,
einen Tag fasten? Besser ist es ohne Frage,
sieben Tage reduziertes und abwechs-
lungsreiches Essen zu genieBen - und sich
auBerdem regelmaBnig zu bewegen.

12. Paleo-Diat

Fleisch, Samen, Kérner, Nusse, Fruchte -
das ist ein Konzept, das vor allem in den
USA begeisterte Anhdnger hat. Die Paleo-
Didt erlaubt alles, was auch schon unsere
Vorfahren verfligbar hatten. Aus Getreide
gewonnene Nahrungsmittel wie Brot sind
nicht vorgesehen. Ebenso wenig Milchpro-
dukte oder Zuckerhaltiges.

Dr. Ulrich Frohberger: Auf WeiBmehl
und Zucker zu verzichten, ist immer gut.
Pizza durch Gemuse und Fisch zu ersetzen,
istauch gut. Unbehandelte Samen, Korner,
Fruchte sind sicher ebenfalls wertvoll. Zu
viel Fleisch flr unsere heutigen Lebensge-
wohnheiten dagegen nicht! Warum also in
die Vergangenheit schweifen? Wir haben
moderne mediterrane Alternativen.

13. Schroth-Kur

Hier sind Kohlenhydrate ausdricklich er-
laubt. In meist dreiwdchigen Kuren liegt
der Schwerpunkt auf Gemusesuppen, Kar-
toffeln, Reis, Gries, Brot, Kompott und
Fruchtsaften. Auch Wein dient hier als Heil-
mittel. Bis zu 800 Kalorien taglich werden
angestrebt, in der Regel eiweiB- und fett-
arm. Dazu kommen flussigkeitsreduzierte
Trockentage.

Dr. Ulrich Frohberger: Die klassische
Schrothkur ist eine Mangeldiat. Ein Mangel



Nach ihrem Abnehmerfolg

durch Weight Watchers

machte Schauspielerin

Christine Neubauer auch

Werbung fiir schlank-

machende Bademode

Foto: obs/Weight Watchers

Deutschland GmbH
an EiweiB, Vitaminen und Spurenelementen
ist bedenklich. Der erlaubte Alkohol ist als

riskanter Stimmungsaufheller zu verstehen.

14. Trennkost

Vollkornbrot nicht mit Kise. Kartoffeln
nicht mit Fisch oder Fleisch. In den 1980er-
Jahren boomte die Trennkost. Laut dem
Erfinder Dr. Howard Hay kénne der mensch-
liche Kérper Kohlenhydrate und EiweiB
nicht gleichzeitig verdauen. Deswegen
miissten zwischen dem Verzehr von bei-
dem mindestens vier Stunden liegen. Rich-
tig kombiniert soliten vor allem Gemiise,
Salate und Friichte gegessen werden.

Dr. Ulrich Frohberger: Der positive As-
pekt der Trennkost ist der vermehrte Ver-
zehr von Obst und Gemiise und weniger
Fleisch. Strikte Trennkost macht allerdings
wenig SpaB und Sinn, da viele Lebensmit-
tel Kohlenhydrate, Fett und EiweiB enthal-
ten. Vorsicht ist auBerdem bei Kindern,
Schwangeren, Stillenden und alten Men-
schen geboten.

15. Weight Watchers

Mit Gruppengefiihl zur schlanken Taille.
Prominenteste Werbebotschafterin: Voll-
weib Christine Neubauer, die laut zeitungs-
berichten mit dem ProPoint-Prinzip zehn
Kilo abgenommen haben soll. Jedes Le-
bensmittel hat eine nach einer speziellen
Formel zugeordnete Punktzahl, den Pro-
Point-Wert. Man darf also essen, bis man
seine Tagespunkte verbraucht hat. Fur die
meisten Obst- und Gemiisesorten werden
keine Punkte angerechnet.

Dr. Ulrich Frohberger: Weight Watchers
ist ein geeignetes, kommerzielles ,Ernéh-
rungskorsett”, um erfolgreich abzuneh-
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men. Auf Dauer macht aber kein ,Korsett"
SpaB. Hier kann dennoch gewinnen, wer es
dauerhaft schafft, gesunde Verhaltens-
und Erndghrungsmuster zu erlernen und
mit Lebensfreude zu praktizieren.

16. Formula-Diat

Hier werden Mahlzeiten ganz oder teil-
weise durch Shakes oder Suppen aus Nahr-
stoff- bzw. EiweiBpulver ersetzt. Laut § 14a
der deutschen Diatverordnung sind, um
eine Unterversorgung auszuschlieBen, fur
entsprechende Produkte die Empfehlun-
gen der Deutschen Gesellschaft fur Erndh-
rung einzuhalten. Eine Mahlzeit kommt auf
maximal 400 Kalorien.

Dr. Ulrich Frohberger: Formula-Didten
kénnen nach den drztlichen Leitlinien vor
allem bei extremem Ubergewicht zeitwei-
se sinnvoll sein, etwa um den Einstieg in
eine Erndhrungsumstellung zu erleichtern.
Ersetzen tun sie diese aber nicht. Das heiBt,
langfristig sollte das ziel immer eine ausge-
wogene Erndhrung sein.

Interessante Links:

www.bodymed.com Unter ,Berater” kann man nach Arzten
in der Nahe suchen, die in einem 12 Wochen-Kurs beim
Abnehmen begleiten

www.leberfasten.de Stoffwechseloptimierung nach Professor
Dr. Nicolai Worm

www fitimalter.de Infos der Verbraucherzentralen zu Ess-
und Bewegungsgewohnheiten im Alltag

www.almased.de Kostenlose Beratungs-Hotline auch unter:
0800-24667526

www.figurapharma.com Arzneimittel und Nahrungsergéin-
zungen zur Gewichtsreduktion

Buchtipps:

o Prof. Dr. Nicolai Worm: ,Flexi-Carb — Mediterran genieBen.
Schlank und gesund bleiben”, Riva, ISBN 978-3-86883-631-
8, € 19,99  Dr. med. Anne Fleck: ,Die Gesundkiiche:
neuester Stand”, Becker Joest Volk, ISBN 978-3-95453-092-2,
€ 34,-- (264 Seiten mit 88 Originalrezepten, geb.) ® Helmut
Gote/Prof. Dr. Ingo Frobdse: ,Ran an den Speck - Die
leckerste Dicit der Welt”, Becker Joest Volk, 256 Seiten, ISBN
978-3-95453-082-3, € 29,95 @ Hans Hauner/Dagmar
Hauner: ,Ubergewicht - endlich
gesund abnehmen”, Trias Kindle
Edition, ASIN BOOSLFOMAI, € 17,99
® Andrea Stensitzky-Thielemans:
,Almased - Shakes & Smoothies”,
ISBN 978-3-8304-8229-1, € 9,99
o Matthias Steiner: ,Das Steiner
Prinzip”, Sidwest, ISBN 978-3-517-
09421-2, € 19,99
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