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Schlank durch Didten - geht das?

Tatsdchlich kann es mit dem Gewichtsverlust ganz schnell gehen — Doch das dicke Ende ist meist vorprogrammiert

Von Constanze Werry

Sechs Kilo weniger in zwei Wochen,
Schlank im Schlaf, Dukan-Diat, Meta-
bolic Balance, Kalorienfallen, Fatburner
—jedes Frithjahr versprechen immer wie-
der neue Didt-Varianten den ultimativen
Abnehm-Erfolg. Aber ist da wirklich et-
was dran — und wenn ja: Warum gibt es
dann jedes Jahr aufs Neue diese Flut an-
geblich innovativer Angebote?

»Alle Disdten haben das gleiche Wirk-
prinzip“, erkldrt der Erndhrungswissen-
schaftler und Buch-Autor Uwe Knop: ,,Sie
funktionieren mit einer negativen Ener-
giebilanz — der Rest ist Marketing.“ Ne-
gative Energiebilanz bedeutet, dass dem
Korper weniger Energie zugefiihrt wird, als
erverbraucht. Auf diesem Wege verliert der
Korper Masse. ,,Abnehmen ist leicht — das
Schwierige ist, das Gewicht zu halten®, so
Knop. Nur etwa fiinf Prozent derjenigen,
die eine Diat hinter sich haben, schafften
es, ihr Gewicht langfristig zu halten.

,Didten machen dicker und fetter®,
sagt Knop. ,,Man baut nie nur Fett ab, son-
dern auch Muskeln - auler man trainiert
wie ein Weltmeister.“ Und der Erndh-
rungswissenschaftler sieht noch weitere
negative Einfliisse auf die Gesundheit.
,2Didten entsprechen einer kiinstlichen
Hungersnot — das ist purer Stress fiir den
Korper und deshalb stellt er viele Reak-
tionen einfach um. Zum Beispiel senkt er
den Grundumsatz und baut Reserven ab.
Wenn man dann wieder normal isst, holt
sich der Korper das vorausgegangene De-
fizit zuriick.“ Vor allem sogenannte Mo-
no-Diaten, wie Reis-, Kartoffel-, Eier- oder
Ananasdiét, Fastenkuren Trennkost und
andere mehr haben eines gemeinsam. ,,Sie
weichen sehr stark vom gewohnten Essen
und Trinken ab“, erldutert Silke Reste-
meyer von der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE). Dazu kommt: Nach
mehreren Didten — also mehrfachen Hun-
gersnoten — wolle der Korper nicht nur den
Verlust ausgleichen, sondern dariiber hi-
naus auch noch vorsorgen, so Knop. Es
kommt zum sogenannten Jojo-Effekt, be-
statigt auch Restemeyer.

Die Oecotrophologin Sonja Mann-
hardt sieht auBlerdem noch ein anderes
Problem. , Das Fatale an Didten ist: Wer
scheitert, sagt in der Regel nicht etwa,die

Diaten weichen in der Regel stark vom sonstigen Essverhalten ab und setzen den Kérper auBerdem

von der Dr. Rainer-Wild-Stif-
tung in Heidelberg. ,, Jedoch soll-
te die Didt nicht zu radikal und
strikt sein — wochenlang auf ge-
wohnte und geliebte Speisen zu
verzichten, erhoht das Risiko auf
HeiBhungerattaken, Abbruch und
den Jojo-Effekt.

Uwe Knop sieht das anders.
Bevor man iiber eine Didt nach-
denke, sollte man sich lieber fra-
gen ,warum habe ich das Ge-
wicht, das ich habe“? ,Es gibt so
etwas wie ein natiirliches, per-
sonliches Gewicht®“, erklart
Knop. ,Das ist genauso gene-
tisch festgelegt wie etwa die Au-
gen- oder Haarfarbe.“ Bekommt
man nun Druck von auflen und
will man das Gewicht reduzie-
ren, fithre man einen Kampf ge-
gen den eigenen Korper. ,,Das ist
wie ein Kriegszustand - wenn
man allerdings Spal} daran hat,
dann ist das ok; jeder Mensch
is(s)t anders.“

Dann wére da noch die zwei-
te Moglichkeit: Wenn Polster da
sind, die durch emotionales Es-
sen entstanden sind. ,Da bringt
keine Didtwas—aufdiesem Weg
bekampft man nur die Symp-
tome*“, so Knop. Sonja Mann-

auch noch unter Hungerstress: Beides miindet meist im Jojo-Effekt. Foto: dpa

Diat ist Mist’, sondern ,ich war inkonse-
quent - ich schaffe das nicht’.“ Der Ein-
stieg in eine Frustspirale, die ihrer Beob-
achtung nach oft in eine unspezifische Ess-
storung fithrt. Uwe Knop ist derselben
Meinung. ,,Didten fiihren in die Fettsucht

oder konnen ein Einstieg in die Esssto-
rung sein — denn wihrend einer Didt hort
man nicht mehr auf den Korper, sondern
man zwingt ihn in eine Hungerphase.” So

verliere man das Gespiir fir Hunger und
Lust. Das sei ein Teufelskreis — man ver-
lerne natiirlich zu essen. ,,Das hat natiir-
lich auch korperliche Auswirkungen: Das
wiederholte Auf und Ab des Gewichts ge-
fahrdet die eigene Gesundheit.“

Diaten — im Sinne spezieller Ernih-
rungsweisen — kénnen aber auch sinnvoll
sein. Etwa bei Erkrankungen, die durch ei-
ne bestimmte Zusammenstellung der Er-
nahrung beeinflusst werden konnen. ,,Da-
zu gehoren Diabetes, Zoliakie — also Wei-
zenunvertraglichkeit — Laktoseintoleranz
und viele mehr*, erldutert Nicole Batten-
feld von der Techniker Krankenkasse.

Auch als ,,Startschuss® fiir eine lang-
fristige Erndhrungsumstellung koénnten
Diaten niitzlich sein, findet Dr. Lisa Hahn

hardtsiehtdasgenauso.,,Durch
Disziplin und Programme wer-
den psychische Probleme nur
weggedriickt — man kann Men-
schenmit Ubergewichtnichteinfachdas
Wegnehmen, was ihnen als Ersatz fiir
etwas anderes dient.“ Um gegen emo-
tionales Essen vorzugehen, empfiehlt
Knop, sich als Allererstes zu fragen:
Warum esse ich so viel — aus Stress,
Angst, Frust — warum esse ich so viel oh-
ne echten, kérperlichen Hunger zu ha-
ben, woher kommt der Stress und so
weiter. Die Griinde fiir emotionales Es-
sen konnen ndmlich individuell sehr
verschieden sein. Doch der Ern&éh-
rungswissenschaftler ist tiberzeugt:
,Wenn man sich auf die Suche nach der
Ursache fiir emotionales Essen macht
und diese Griinde des hungerfreien Es-
sen eliminiert, dann verschwinden ei-
nige Kilos sicher von ganz allein.“




