
Dr. Worm: 
Die Hem-
mung der
Fettresorpti-
on ermöglicht
einen stärke-
ren Gewichts-
verlust als
mit einer Diät
allein. Aller-
dings kom-
men oft Ver-
dauungspro-
bleme und
Fettstühle
vor, schrän-
ken die Le-
bensqualität
ein. Nach Ab-
setzen der
Präparate
kommt es ty-
pischerweise
zur Wiederzu-
nahme.
Note: 5

Von Cramm: 
Mit der Fett-
pille kann
man kontinu-
ierlich, aber
nicht dras-
tisch abneh-
men, hilfreich
ist besonders
die angebote-
ne Diät. Auf
Dauer gehen
die Pillen ins
Geld. Lobens-
wert sind um-
fangreiche
Nährwertta-
bellen. Wird
der Fettgehalt
der Ernäh-
rung nicht
eingehalten,
drohen unan-
genehme
Fettstühle.
Note: 4

Dr. Ellrott: 
Alli hat eine
Sonderstel-
lung, da hier
zur Lebens-
stiländerung
noch die Wir-
kung eines
Arzneimittels,
dessen Wirk-
samkeit
nachgewie-
sen ist, hinzu-
kommt. Der
Erfolg auf der
Waage liegt
etwa 50 Pro-
zent über
dem einer Di-
ät allein. Das
einzige Diät-
mittel, das es
frei verkäuf-
lich in Apo-
theken gibt. 
Note: 2

Dr. Jahn:
Niemand
nimmt alleine
durch eine
Pille ab. Alli
kann unter-
stützend
sinnvoll sein.
Zudem kann
es Rückschlä-
ge nach dem
Abnehmen
abfedern, al-
lerdings nur
unter profes-
sioneller Be-
gleitung. Das
Konzept, bei
dem profes-
sionelle Be-
gleitung aber
fehlt, kann
leider nicht
gut benotet
werden.
Note: 4

Prof. Hauner:
Im Mittel-
punkt steht
die Einnahme
des Medika-
ments Orlis-
tat, welches
die Fettver-
dauung stört.
Das mit der
Nahrung auf-
genommene
Fett wird un-
verdaut aus-
geschieden,
man nennt
das Fettstüh-
le. Daher kön-
nen keine da-
raus resultie-
renden Kalo-
rien aufge-
nommen wer-
den. Man
nimmt ab.
Note: 3

Dr. Siegmund: 
Es wird aus-
gewogene
Nahrung
empfohlen.
Das Verhalten
wird jedoch
nicht beein-
flusst, Bewe-
gung lediglich
empfohlen.
Ernährungs-
wissen wird
nicht vermit-
telt; Fett soll
durch medi-
kamentös
verringerte
Aufnahme re-
duziert wer-
den. Die Qua-
lität der Koh-
lenhydrate
bleibt unbe-
rücksichtigt.
Note: 4

Dr. Worm: 
Die Diät ent-
hält sinnvolle,
aber auch un-
sinnige Vorga-
ben. Sinnvoll
ist das Meiden
raffinierter
Kohlenhydra-
te. Unsinnig
sind die Ei-
weißshakes.
Die Diät soll
vor allem dem
Absatz der
Präparate die-
nen. Um den
Jo-Jo-Effekt zu
vermeiden,
müsste man
lebenslang
mit dem Mahl-
zeitenersatz
weiterma-
chen.
Note: 3

Von Cramm: 
Nimmt man so
wenig Kalo-
rien auf, ist
das Abneh-
men garan-
tiert – Hunger
aber auch! Die
Nährstoffver-
teilung ist un-
ausgewogen,
der Jo-Jo-Ef-
fekt vorher-
sehbar. Es
gibt keine wis-
senschaftli-
chen Studien,
die zeigen,
dass dieser
sich durch die
Steigerung
der Schilddrü-
senhormone
verhindern
lässt. 
Note: 5

Dr. Ellrott: 
Abführmittel
sind sinnlos,
man verliert
nur Wasser,
aber kein Fett.
Manchmal
sind sie sogar
gefährlich.
Der Rest des
Konzepts ist
weniger pro-
blematisch.
Sinnvoll: Die
Eiweißdrinks
sollen dem
Muskelabbau
entgegenwir-
ken. Die Re-
zeptvorschlä-
ge sind gut,
insgesamt ist
die Diät aber
eher aufwen-
dig.
Note: 5

Dr. Jahn:
Der Low-Carb-
Aspekt, also
wenig Kohlen-
hydrate, ist
sinnvoll, ge-
nau wie der
abendliche Ei-
weißshake. Je-
doch nicht,
um die Funkti-
on der Schild-
drüse anzure-
gen, was
durch Eiweiß
ohnehin nicht
gelingt, son-
dern für den
Aufbau von
Muskulatur.
Positiv ist
hierbei das
vorgeschlage-
ne Sportpro-
gramm. 
Note: 4

Prof. Hauner:
Ein in sich un-
stimmiges
Konzept, das
letztlich auf
einer starken
Kalorienbe-
grenzung be-
ruht und kei-
nen langfristi-
gen Gewichts-
verlust erwar-
ten lässt.
Kurzfristig
kann man bei
so geringer
Energiezufuhr
pro Tag sicher
Gewicht ver-
lieren, isst
man danach
aber wieder
normal, kom-
men die Pfun-
de von allein.
Note: 6

Dr. Siegmund: 
Wer geschickt
ist, kann Le-
bensmittel
aus der Pyra-
mide ab-
wechslungs-
reich wählen.
Für Laien ist
das schwer,
da kein Ernäh-
rungswissen
vermittelt
wird. Es feh-
len Empfeh-
lungen für
Verhaltensän-
derung. Bewe-
gungstipps
werden aus-
gesprochen,
jedoch nicht
angeleitet.
Profi-Beglei-
tung fehlt. 
Note: 4

Im fünften Teil der 
großen -Diät-Serie
stellen wir Ihnen 
sieben weitere 
Abnehm-Konzepte
vor, kritisch bewertet

von unseren Experten.
Dazu: Das Geheimnis 

natürlich schlanker Menschen und wie
man es für sich selbst umsetzen kann

Jeder kennt wohl ir-
gendjemanden, der
essen kann, was er
will und trotzdem

nicht zunimmt. „Unge-
recht“, sagen die einen.
„Das kann jeder!“, sagt
Uwe Knop (37).

Der Ernährungswissen-
schaftler hat mehr als 200
Studien aus den Jahren
2007 bis 2010 analysiert
und herausgefunden: „Der
beste Ernährungsratschlag
besteht darin, keinen Er-
nährungsratschlag zu be-
folgen. Was in der einen
Studie heute als Esswahr-
heit verbreitet wird, wird
in einer anderen morgen
relativiert.“ Die Knop’sche
Erkenntnis wird vielen 
Diätkost-Verächtern aus
dem Herzen sprechen:
„Nur wer das wissenschaft-
liche Esskorsett abstreift,
kann auf Dauer schlank
werden und bleiben.“ 

Das Geheimnis ewig
schlanker Menschen sei ih-
re „kulinarische Körperin-
telligenz.“ Die ließe sie nur
bei Hunger essen, „dann
aber, worauf sie Lust ha-
ben“.

Ist das ein Schlachtruf
zum Sturm aufs kalte und
warme Buffet? Gewiss
nicht! „Schlank ist man na-
türlich zuerst aufgrund
seiner Gene“, sagt Knop.
So wie große und kleine
Menschen auf der Welt
rumlaufen, so gibt es auch
dünne und kräftigere.
Knop spricht hier vom na-
türlichen Wohlfühlge-
wicht, dem sogenannten
Setpoint. Der Setpoint auf
den Punkt gebracht: Wer
modeldürr sein will, wird
sein Leben lang Diät hal-
ten müssen, wenn er gene-
tisch nicht dürr „einge-
stellt“ ist. Auf Überge-
wicht – und das ist die
gute Nachricht – ist nie-
mand programmiert.
Wir müssen nur auf die
Signale unseres Körpers

hören. Wie die zu verste-
hen sind, steht in Uwe
Knops Buch*. 

Hier ein paar Regeln,
kurz zusammengefasst:
eDie entscheidende Fra-

ge lautet: Habe ich wirklich
Hunger? Die Antwort
schließt Frust-Essen aus.
e Nehmen Sie Einla-

dungen zum Essen niemals
aus Höflichkeit oder aus
dem Bedürfnis nach Gesel-
ligkeit an.
e Wer nur isst, wenn der

Magen knurrt, kann auch
ruhig mal das essen, was
nach landläufiger Meinung
als ungesund gilt.
e Feste Essenszeiten ab-

legen. Niemand muss früh-
stücken, kein Mensch
muss nach 19 Uhr aufs 

Essen verzichten.
e Sich immer satt essen,

denn einen vollen Magen
kann auch Schokolade
oder das Lieblingsdessert
nicht verführen. Aber: den
Teller nicht zwingend leer
essen. 
e Sich bei kleinen Sün-

den nicht mit schlechtem
Gewissen belasten. 
e Wem diese Regeln ge-

fallen, der wird den Rest
von Uwe Knops Buch ver-
schlingen:  

* Uwe Knop „Hunger &
Lust“, Edition BoD, 
16,80 Euro
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Die Experten: Hunger und Jo-Jo-Effekt sind vorprogrammiert Die Experten: Wirksames Medikament mit Nebenwirkungen
Dr. Worm: 
Wie bei jeder
Monodiät
sorgt die ex-
treme Kalo-
rienreduktion
für Gewichts-
verlust. Aller-
dings wird
bei so gerin-
ger Protein-
zufuhr das
Muskeleiweiß
abgebaut, der
Jo-Jo-Effekt
bleibt dann
nicht aus.
Wer dazu
noch Fleisch
isst, hat eine
Art Atkins-Di-
ät. Das Eiweiß
hemmt dann
den Muskel-
verlust.
Note: 4

Von Cramm: 
Um schnell
ein, zwei Kilo
abzunehmen
oder als Aus-
gleichstag
zwischen-
durch emp-
fehlenswert.
Auch ein gu-
ter Einstieg in
eine dauer-
hafte Ernäh-
rungsumstel-
lung. Als Dau-
erernährung
aber ungeeig-
net: Getreide-
produkte
kommen zu
kurz, dafür
wird zu viel
Eiweiß geges-
sen. Vorsicht
Blähungen!
Note: 4

Dr. Ellrott: 
Kohlsuppe
hat wenig 
Kalorien und
passt gut zu
wirklich allen
Diäten. Sie al-
lein ist jedoch
kein jahre-
lang durch-
haltbares und
nachhaltiges
Lebensstil-
Konzept.
Sprich: Nach
wenigen Wo-
chen isst der
Teilnehmer
wieder wie
vorher und
nimmt dann
meist auch
die abgenom-
men Kilos
wieder zu.
Note: 5

Dr. Jahn:
Verfolgt das
gleiche Prin-
zip wie die
Kartoffel-Di-
ät. Die Ernäh-
rung ist zu
einseitig. Die
Teilnehmer
verlieren
schnell die
Lust. Zudem
wird Wasser
aus dem Kör-
per geleitet
aber das Fett
bleibt unbe-
rührt. Unsin-
nige Abnehm-
hilfe, von der
ich dringend
abraten wür-
de. Und nach-
haltig ist sie
auch nicht.
Note: 6

Prof. Hauner:
Eine alte, ra-
dikale, nicht
ungefährli-
che Diät, da
Nährstoff-
mangel
droht. Leider
lässt sich die
Diät offen-
sichtlich
nicht ausrot-
ten. Sie lässt
bestenfalls
kurzfristig
einige Pfun-
de purzeln,
hauptsäch-
lich Wasser
und Mus-
keln, kann
aber nicht
wirklich
empfohlen
werden.
Note: 6

Dr. Siegmund: 
Die Diät ist
einseitig und
auch nur auf
kurze Zeit
ausgelegt. Ei-
ne professio-
nelle Beglei-
tung fehlt.
Bevor die Diät
durchgeführt
wird, sollte in
jedem Fall ein
Arzt zu Rate
gezogen wer-
den, da diese
Diät nur sehr
wenig Kalo-
rien liefert
und es dem-
nach zu ge-
sundheitli-
chen Proble-
men kommen
kann. 
Note: 5

Das alli-Programm
Die Erfahrung: „Fette Nahrung
nimmt mein Körper gar nicht auf!“
Marion Englert (43), 
Kaufmännische Angestell-
te, nahm mit dem alli-
Programm ab: „Von alli er-
fuhr ich durch die Werbung in
einer Zeitschrift. Ich infor-
mierte mich darüber näher im
Internet und war begeistert.
Damals wog ich 105 Kilo, mit
alli fand eine komplette Um-
stellung statt: Ich aß nicht
mehr so fett und machte
zusätzlich Sport, so
wie es von dem Pro-
gramm empfohlen
wird. Einmal in der
Woche gehe ich zum
Schwimmen, am 
Wochenende fahre ich
Rad. Mit alli sind
die Pfunde
schneller ge-

purzelt, als das allein durch
eine Diät möglich gewesen
wäre; alli sorgt nämlich dafür,
dass der Körper einen Teil der
Nahrungsfette gar nicht erst
aufnimmt. Esse ich doch mal
zu fett, lasse ich alli einfach
weg, damit es nicht zu Ver-
dauungsproblemen kommt. Im
Forum der dazugehörigen In-

ternetseite findet man
viele Rezeptvor-

schläge, da ist für
jeden etwas da-
bei. Jetzt wiege
ich 80 Kilo, 
passe wieder in
Hosen, die ich

jahrelang
nicht mehr

tragen
konnte.“

Die Humplik-Kur

Dr. Burkhard 
Jahn ist Facharzt
für Allgemeinme-
dizin mit Zusatz-
qualifikationen
auf dem Gebiet
der Diabetes 
und Ernährungs-
medizin.

Dr. Thorsten
Siegmund ist Er-
nährungsmedizi-
ner am Klinikum
München-Bogen-
hausen und Spe-
zialist für Blut-
zucker- und Hor-
monprobleme.

Dagmar von
Cramm ist Fach-
journalistin
(„Simplify Diät“,
erschienen im
Campus Verlag,
19,90 Euro) und
Ernährungs-
expertin. 

Dr. Thomas Ellrott
leitet das Institut
für Ernährungs-
psychologie der
Uni Göttingen, ist
Mitglied der
Deutschen Gesell-
schaft für Ernäh-
rungsmedizin. 

Dr. Nicolai Worm
ist Ernährungs-
wissenschaftler
und Autor („Mehr
Fett!“, Systemed
Verlag, 19,95 Eu-
ro), gilt als Kriti-
ker vieler Diät-
empfehlungen.

Prof. Dr. Hans
Hauner vom Else-
Kröner-Fresenius-
Zentrum für Er-
nährungsmedizin
(TU München) ist
Vizepräsident der
Deutschen Ernäh-
rungsmediziner. 

Unsere Essperten
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Die Erfahrung: „Ich habe mir
nie etwas rigoros verboten“
Christina Siedentopf (34),
Selbstständige, nahm mit
der Markert-Diät ab: „Die
Markert-Diät habe ich bereits
vor 10 Jahren gemacht, als ich
90 Kilo bei einer Größe von
1,75 Meter wog.  Das ist zwar
nicht stark übergewichtig,
aber mir war es eindeutig zu
viel. Ich wollte mich modisch
kleiden, aber von der Stange
passte mir nichts mehr. Also
suchte ich nach einer guten
Methode, um abzunehmen
und entdeckte in der
Buchhandlung das
Diätbuch von
Markert. Ich
begann die
Diät mit den
Eiweißshakes,
nach zwei
Wochen

ergänzte ich sie schrittweise
mit fester Ernährung, also mit
viel Obst, Gemüse, Fisch. Die
spezielle Diätpyramide half
mir bei der Auswahl der rich-
tigen Lebensmittel. Einfache
Kohlenhydrate, wie Weiß-
mehlprodukte waren nur in
geringem Maße erlaubt. Al-
lerdings habe ich mir nie ir-
gendetwas rigoros verboten,
aß auch weiterhin mal ein
Stück Schokolade oder eine
Pizza. Zwei- bis dreimal pro

Woche besuchte ich außer-
dem ein Fitnessstudio,

fand sogar Spaß am
Sport. Innerhalb ei-
nes dreiviertel Jah-
res wog ich 31 Kilo
weniger, mein Ge-
wicht habe ich bis
heute gehalten.“
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Das Programm basiert auf
der Behauptung, dass
Übergewicht von Art und
Menge der Bakterien im
Darm abhängt. Das ent-
scheidet, ob der Mensch
ein guter oder schlechter
„Futterverwerter“ ist. Die
Zusammensetzung der
Darmkeime kann mit ei-
nem Test ermittelt werden.
Befinden sich Firmicuten
und Bacteroidetes im Un-
gleichgewicht, helfen spe-
zielle Produkte, das Gleich-
gewicht wieder herzustel-
len. In der zweiwöchigen
Reduktionsphase trinkt
man dreimal am Tag einen
Eiweißshake, viel Wasser,
Tee. So soll der Fettstoff-
wechsel durch die Aktivie-
rung der körpereigenen
Verbrennung über die
Schilddrüse angekurbelt
werden. In den folgenden
vier Wochen wird je eine
Mahlzeit täglich durch
echte Nahrungsmittel
ersetzt, die anhand ei-
ner Diätpyramide
ausgewählt werden -
eiweißreich und koh-
lenhydratarm, um Fett
zu verbrennen und Mus-
kulatur nicht zu gefährden.
Dann folgen 6 Wochen, in
denen der Eiweißdrink nur
noch einmal am Tag ge-
trunken wird. Im gesamten
Zeitraum werden zusätz-
lich Prä- und Probiotika in
Kapselform eingenommen,
um die Darmflora zu regu-
lieren. So sollen 2 bis 4 Kilo
pro Woche verschwinden.
Buchtipp: Dr. med. D. Mar-
kert, „Lebe lieber leichter“,
Schlütersche, 14, 95 Euro.

Das Prinzip
Beruht auf einem Drei-
Säulen-Prinzip aus aus-
gewogener Ernährung,
Bewegung und Kapseln.
So soll sichergestellt
werden, dass das Ab-
nehmen langsam und
nachhaltig funktioniert.
Das Programm ist für
stark Übergewichtige ab
einem BMI von 28 vor-
gesehen, daher apothe-
kenpflichtig. Mit jeder
Mahlzeit soll eine Kap-
sel eingenommen wer-
den (maximal 3 Kapseln
am Tag). Der darin ent-
haltene Wirkstoff Orlis-
tat blockiert im Darm
angeblich 25 Prozent
des durch Nahrung auf-
genommenen Fetts, so-
dass es nicht verstoff-
wechselt werden kann.
Das Fett wird ausge-
schieden, was bei zu
fetter Ernährung zu 
Verdauungsproblemen
führen kann. Daher dür-
fen pro Mahlzeit nicht
mehr als 15 Gramm Fett
enthalten sein. Da auch
fettlösliche Vitamine
vermehrt ausgeschie-
den werden, werden
Vitaminpräparate
empfohlen. So sollen 50
Prozent mehr Gewichts-
verlust erreicht werden
als bei einer Diät allein.
Heißt: Für jeweils zwei
Kilo, die durch Ernäh-
rung und Bewegung
purzeln, kommt durch
alli noch eines hinzu.
Preis: 120 Kapseln (rei-
chen für 40 Tage) kosten
79,99 Euro Infos:
www.alliprogramm.de

Das Prinzip
Erfinder Dr. Humplik teilt Le-
bensmittel in „rationelle“
und „unrationelle“ Produkte.
Unrationelle (mageres
Fleisch, Gemüse, Obst) sind
gut, da sie für die
Verdauung mehr
Energie benö-
tigen als sie

dem Körper liefern. Rationel-
le Lebensmittel wie Brot, Nu-
deln, Zucker, Milchprodukte
sind schlecht, da sie mehr

Energie liefern, so anset-
zen. Wer bis zu 6000 Ka-

lorien täglich auf-
nimmt, soll Fett
verlieren. Da nur
Eiweißreiches,

Salat und Gemüse gegessen
werden, kommt es zu einer
übermäßigen Verdauung, 
so zum Gewichtsverlust. Ist
das Idealgewicht erreicht,
sind alle Verbote aufge-
hoben. Abnehmversprechen: 
7 Kilo in 2 Wochen. 
Buchtipp: „Die Humplik-Kur“,
Maudrich, 7,80 Euro.

Das Prinzip

Die Dr.-Markert-Universal-DiätDer 
große 

Diät-Test
Teil 5

Dr. Worm: 
Nur für Ei-
weiß benötigt
der Körper
merklich
mehr Energie
zur Verstoff-
wechselung.
Die Diät ist in
ihrer Wirk-
samkeit nicht
belegt. Der
Teilnehmer
wird falsch
informiert.
Wer so viele
Kalorien auf-
nimmt, kann
nicht abneh-
men, da die
Bilanz am En-
de des Tages
immer ein
Plus anzeigt.
Note: 6

Von Cramm: 
Die These von
kaloriezeh-
renden Le-
bensmitteln
ist falsch.
Nahrungsmit-
tel können
nicht mehr
Energie ver-
brauchen, als
sie liefern.
Gut ist, dass
auf reichlich
Gemüse und
Obst gesetzt
wird. Negativ:
Dass Milch-
produkte feh-
len und Koh-
lenhydrate
nur minimal
aufgenom-
men werden.
Note: 6

Dr. Ellrott: 
Ein stark
ideologisches
Konzept. 
Natürlich sind
auch mal 
Nudeln aus
Hartweizen-
grieß, Brot,
Zucker und
Milchproduk-
te möglich.
Die Wirksam-
keit wurde in-
des nicht
durch Studien
nachgewie-
sen. Die hohe
Kalorienauf-
nahme ent-
behrt jeder
wissenschaft-
lichen Grund-
lage.
Note: 4

Dr. Jahn:
Der Low-
Carb-
Gedanke hat
Charme. 
Alles andere
ist wissen-
schaftlich
nicht belegt.
Es ist bei-
spielsweise
nicht be-
kannt, dass
man umso
mehr Fett
verbrennen
kann, je öfter
man isst. 
Zudem fehlt
die per-
sönliche 
Begleitung 
und Bewe-
gung.
Note: 4

Prof. Hauner:
Bei dem Er-
nährungs-
programm
handelt es
sich um ein
veraltetes,
rigides Pro-
gramm, das
weder stim-
mig, noch
nachhaltig
ist. Wissen-
schaftlich
gibt es keine
Belege, dass
die Diät
funktioniert.
Warum man
so oft und
viel essen
soll, um ab-
zunehmen,
ist fraglich.
Note: 6

Dr. Siegmund: 
Die Lebens-
mittelaus-
wahl ist ein-
seitig. Ernäh-
rungswissen
und Verhal-
tensänderun-
gen werden
nicht vermit-
telt. Genauso
wenig wird
auf Bewe-
gung einge-
gangen. Eine
professionelle
Begleitung
fehlt. Wenn
überhaupt,
nur nach
Rücksprache
mit einem
Arzt durch-
führen.
Note: 6Lesen Sie nächste Woche 

in Teil 6: Wie man 
Stimmungstiefs während

der Diät umgeht

Die Experten: Schneller noch als Kilos verliert man die Lust

Die Experten: Mehr Ideologie als Ernährungswissenschaft
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Obst soll schlank machen

Die Grundformel, die schon
in den 70er-Jahren als „Ma-
gic Soup“ populär war, ist
simpel: Kohlsuppe hat mehr
Flüssigkeit als Kalorien und
Fett. Da sie in jeder Menge
gelöffelt werden kann, bleibt

Hunger aus. Am ersten Tag
ist Obst (außer Bananen) er-
laubt, am zweiten Tag rohes
Gemüse, an einem weiteren
Tag Fisch oder Fleisch. Ge-
trunken werden sollen täg-
lich drei Liter stilles Wasser,
Alkohol ist verboten. Die 

Sie-
ben-
Tage-Kur enthält
Sport und Ent-
spannungsübungen.
Abnehmversprechen: 5 bis 7
Kilo in einer Woche. Infos:
www.kohlsuppendiaet.org

Die Kohlsuppen-Diät
Kohlsuppe: Un-
eingeschränkt

erlaubt

Das Prinzip

Essenfängtmit Wissen an
BILD am SONNTAG, 6. Februar 2011

Im fünften Teil der Im fünften Teil der 
großen -Diät-Seriegroßen -Diät-Serie
stellen wir Ihnen 
sieben weitere 
Abnehm-KonzepteAbnehm-Konzepte
vor, kritisch bewertetvor, kritisch bewertet

von unseren Experten.
Dazu: Das Geheimnis 

natürlich schlanker Menschen und wie
man es für sich selbst umsetzen kann

Essenfängtmit Wissen anEssenfängtmit Wissen an
Im fünften Teil der 

Essenfängtmit Wissen an
Im fünften Teil der Im fünften Teil der 

Essenfängtmit Wissen an
Im fünften Teil der 

Jeder kennt wohl ir-
gendjemanden, der
essen kann, was er
will und trotzdem

nicht zunimmt. „Unge-

J
nicht zunimmt. „Unge-

J
recht“, sagen die einen.
„Das kann jeder!“, sagt
Uwe Knop (37).

Der Ernährungswissen-
schaftler hat mehr als 200
Studien aus den Jahren
2007 bis 2010 analysiert
und herausgefunden: „Der
beste Ernährungsratschlag
besteht darin, keinen Er-
nährungsratschlag zu be-
folgen. Was in der einen
Studie heute als Esswahr-
heit verbreitet wird, wird
in einer anderen morgen
relativiert.“ Die Knop’sche
Erkenntnis wird vielen 
Diätkost-Verächtern aus
dem Herzen sprechen:
„Nur wer das wissenschaft-
liche Esskorsett abstreift,
kann auf Dauer schlank
werden und bleiben.“ 

Das Geheimnis ewig
schlanker Menschen sei ih-
re „kulinarische Körperin-
telligenz.“ Die ließe sie nur
bei Hunger essen, „dann
aber, waber, waber orauf sie Lust ha-
ben“.

Ist das ein Schlachtruf
zum Sturm aufs kalte und
warme Buffet? Gewiss
nicht! „Schlank ist man na-
türlich zuerst aufgrund
seiner Gene“, sagt Knop.
So wie große und kleine
Menschen auf der Welt
rumlaufen, so gibt es auch
dünne und kräftigere.
Knop spricht hier vom na-
türlichen Wohlfühlge-
wicht, dem sogenannten
Setpoint. Der Setpoint auf
den Punkt gebracht: Wer
modeldürr sein will, wird
sein Leben lang Diät hal-
ten müssen, wenn er gene-
tisch nicht dürr „einge-
stellt“ ist. Auf Überge-
tisch nicht dürr „einge-

Auf Überge-
tisch nicht dürr „einge-

wicht – und das ist die
gute Nachricht – ist nie-
mand programmiert.
Wir müssen nur auf die
Signale unseres Körpers

hören. Wie die zu verste-
hen sind, steht in Uwe
Knops Buch*. 

Hier ein paar Regeln,
kurz zusammengefasst:
eDie entscheidende Fra-

ge lautet: Habe ich wirklich
Hunger? Die Antwort
schließt Frust-Essen aus.
e Nehmen Sie Einla-

dungen zum Essen niemals
aus Höflichkeit oder aus
dem Bedürfnis nach Gesel-
ligkeit an.
e Wer nur isst, wenn der

Magen knurrt, kann auch
ruhig mal das essen, was
nach landläufiger Meinung
als ungesund gilt.
e Feste Essenszeiten ab-

legen. Niemand muss früh-
stücken, kein Mensch
muss nach 19 Uhr aufs 

Essen verzichten.
e Sich immer satt essen,

denn einen vollen Magen
kann auch Schokolade
oder das Lieblingsdessert
nicht verführen. Aber: den
Teller nicht zwingend leer
essen. 
e Sich bei kleinen Sün-

den nicht mit schlechtem
Gewissen belasten. 
e Wem diese Regeln ge-

fallen, der wird den Rest
von Uwe Knops Buch ver-
schlingen:  

* Uwe Knop „Hunger &
Lust“, Edition BoD, 
16,80 Euro


