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eder 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 Erndhrungswissen-
schaftler hat mehr als 200
Studien aus den Jahren
2007 bis 2010 analysiert
und herausgefunden: ,,Der
beste Erndhrungsratschlag
besteht darin, keinen Er-
ndhrungsratschlag 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
Didtkost-Verdchtern  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 Korperin-
telligenz.“ Die liefe 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-
tiirlich zuerst aufgrund
seiner Gene*, sagt Knop.
So wie grofle und kleine
Menschen auf der Welt
rumlaufen, so gibt es auch
diinne und kriftigere.
Knop spricht hier vom na-
tiirlichen Wohlfiihlge-
wicht, dem sogenannten
Setpoint. Der Setpoint auf
den Punkt gebracht: Wer
modeldiirr sein will, wird
sein Leben lang Diit hal-
ten miissen, wenn er gene-
tisch nicht diirr ,einge-
stellt“ ist. Auf Uberge-
wicht - und das ist die
gute Nachricht - ist nie-
mand programmiert.
Wir miissen nur auf die
Signale unseres Korpers

Im funften Teil der
groBen HI-Diat-Serie
stellen wir Ihnen
sieben weitere
Abnehm-Konzepte
vor, kritisch bewertet

von unseren Experten.

Dazu: Das Geheimnis
naturlich schlanker Menschen und wie
man es fur sich selbst umsetzen kann

Von ANDREA MULLER und CAROLINE FRANKE

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

Hier ein paar Regeln,
kurz zusammengefasst:

» Die entscheidende Fra-
ge lautet: Habe ich wirklich
Hunger? Die Antwort
schliefit Frust-Essen aus.

» Nehmen Sie Einla-
dungen zum Essen niemals
aus Hoflichkeit oder aus
dem Bediirfnis nach Gesel-
ligkeit an.

» Wer nur isst, wenn der
Magen knurrt, kann auch
ruhig mal das essen, was
nach landlaufiger Meinung
als ungesund gilt.

» Feste Essenszeiten ab-
legen. Niemand muss friih-
stiicken, kein Mensch
muss nach 19 Uhr aufs

Essen verzichten.

» Sich immer satt essen,
denn einen vollen Magen
kann auch Schokolade
oder das Lieblingsdessert
nicht verfiithren. Aber: den
Teller nicht zwingend leer
essen.

» Sich bei kleinen Siin-
den nicht mit schlechtem
Gewissen belasten.

» Wem diese Regeln ge-
fallen, der wird den Rest
von Uwe Knops Buch ver-
schlingen:

* Uwe Knop ,,Hunger &

Lust*, Edition BoD,

16,80 Euro

Lesen Sie nachste Woche
in Teil 6: Wie man
Stimmungstiefs wahrend
der Diat umgeht

Unsere Essperten
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Dr. Burkhard Dr. Thorsten Dagmar von
Jahn ist Facharzt Siegmund ist Er- Cramm ist Fach-
fiir Allgemeinme- ndhrungsmedizi- journalistin
dizin mit Zusatz- ner am Klinikum  (,,Simplify Diat“,
qualifikationen Miinchen-Bogen- erschienen im
auf dem Gebiet  hausen und Spe- Campus Verlag,
der Diabetes zialist fiir Blut- 19,90 Euro) und
und Ernahrungs- zucker- und Hor-  Erndhrungs-
medizin. monprobleme. expertin.
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Dr. Thomas Elirott Dr. Nicolai Worm

Prof. Dr. Hans

leitet das Institut ist Erndhrungs- Hauner vom Else-
fiir Erndhrungs-  wissenschaftler  Kroner-Fresenius-
psychologie der  und Autor (,,Mehr Zentrum fiir Er-

Uni Gottingen, ist Fett!, Systemed nahrungsmedizin
Mitglied der Verlag, 19,95 Eu-  (TU Miinchen) ist
Deutschen Gesell- ro), gilt als Kriti-  Vizeprasident der
schaft fiir Erndh- ker vieler Didt- Deutschen Erndh-
rungsmedizin. empfehlungen. rungsmediziner.
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Die Dr.-Markert-Universal-Dit

Die Erfahrung: ,,Jch habe mir
nie etwas rigoros verboten*

Das Prinzip

Das Programm basiert auf
der Behauptung, dass
Ubergewicht von Art und
Menge der Bakterien im
Darm abhéngt. Das ent-
scheidet, ob der Mensch
ein guter oder schlechter
L 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 zweiwdchigen
Reduktionsphase trinkt
man dreimal am Tag einen
EiweiBshake, viel Wasser,
Tee. So soll der Fettstoff-
wechsel durch die Aktivie-
rung der korpereigenen
Verbrennung ber die
Schilddriise angekurbelt
werden. In den folgenden
vier Wochen wird je eine
Mahlzeit taglich durch
echte Nahrungsmittel
ersetzt, die anhand ei-
ner Didtpyramide
ausgewahlt werden -
eiweiBreich und koh-
lenhydratarm, um Fett
zu verbrennen und Mus-
kulatur nicht zu gefahrden.
Dann folgen 6 Wochen, in
denen der EiweiBdrink nur
noch einmal am Tag ge-
trunken wird. Im gesamten
Zeitraum werden zusatz-
lich Pré- 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*,
Schliitersche, 14, 95 Euro.

Christina Siedentopf (34),
Selbststindige, nahm mit
der Markert-Diiit ab: , Die
Markert-Didt habe ich bereits
vor 10 Jahren gemacht, als ich
90 Kilo bei einer Grifie von
1,75 Meter wog. Das ist zwar
nicht stark iibergewichtig,
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
Didtbuch von
Markert. Ich
begann die
Didt mit den
Eiweifishakes,
nach zwei
Wochen

ergdnzte ich sie schrittweise
mit fester Erndhrung, also mit
viel Obst, Gemiise, Fisch. Die
spezielle Didtpyramide half
mir bei der Auswahl der rich-
tigen Lebensmittel. Einfache
Kohlenhydrate, wie Weif3-
mehlprodukte waren nur in
geringem MafSe erlaubt. Al-
lerdings habe ich mir nie ir-
gendetwas rigoros verboten,
afl auch weiterhin mal ein
Stiick Schokolade oder eine
Pizza. Zwei- bis dreimal pro
Woche besuchte ich aufier-
dem ein Fitnessstudio,
fand sogar Spafl am
Sport. Innerhalb ei-
nes dreiviertel Jah-
res wog ich 31 Kilo
weniger, mein Ge-
wicht habe ich bis
heute gehalten.

Die Experten: Hunger und Jo-Jo-Effekt sind vorprogrammiert

Dr. Siegmund: : Dr. Worm:
Wer geschickt : Die Didt ent-
ist, kann Le- hélt sinnvolle,
bensmittel aber auch un-
aus der Pyra- i sinnige Vorga-
mide ab- ben. Sinnvoll
wechslungs- ist das Meiden
reich wéhlen. : raffinierter
Fiir Laien ist Kohlenhydra-
das schwer, te. Unsinnig
da kein Erndh- i sind die Ei-
rungswissen weiBshakes.
vermittelt Die Diat soll
wird. Es feh- vor allem dem
len Empfeh- Absatz der
lungen fiir Préparate die-
Verhaltensdn-  nen. Um den
derung. Bewe- i Jo-Jo-Effekt zu
gungstipps vermeiden,
werden aus- miisste man
gesprochen, lebenslang
jedoch nicht mit dem Mahl-
angeleitet. zeitenersatz
Profi-Beglei- weiterma-
tung fehlt. chen.

Note: 4 Note: 3

Von Cramm: Dr. Ellrott:
Nimmt man so : Abfiihrmittel
wenig Kalo- sind sinnlos,
rien auf, ist man verliert
das Abneh- nur Wasser,
men garan- aber kein Fett.
tiert - Hunger : Manchmal
aber auch! Die : sind sie sogar
Nahrstoffver- : geféhrlich.
teilung ist un- : Der Rest des
ausgewogen, : Konzepts ist
der Jo-Jo-Ef- weniger pro-
fekt vorher- blematisch.
sehbar. Es Sinnvoll: Die
gibt keine wis- : EiweiBdrinks
senschaftli- sollen dem
chen Studien, i Muskelabbau
die zeigen, entgegenwir-
dass dieser ken. Die Re-
sich durch die : zeptvorschla-
Steigerung ge sind gut,
der Schilddrii- : insgesamt ist
senhormone die Diat aber
verhindern eher aufwen-
lasst. dig.

Note: 5 Note: 5

Dr. Jahn: Prof. Hauner:
Der Low-Carb- : Ein in sich un-
Aspekt, also stimmiges
wenig Kohlen- i Konzept, das
hydrate, ist letztlich auf
sinnvoll, ge- einer starken
nau wie der Kalorienbe-
abendliche Ei- : grenzung be-
weiBshake. Je- : ruht und kei-
doch nicht, nen langfristi-
um die Funkti- i gen Gewichts-
on der Schild- : verlust erwar-
driise anzure- : ten lasst.
gen, was Kurzfristig
durch EiweiB : kann man bei
ohnehin nicht : so geringer
gelingt, son- Energiezufuhr
dern fiir den pro Tag sicher
Aufbau von Gewicht ver-
Muskulatur. lieren, isst
Positiv ist man danach
hierbei das aber wieder
vorgeschlage- i normal, kom-
ne Sportpro- men die Pfun-
gramm. de von allein.
Note: 4 Note: 6




