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= A " ERFAHRE WIE i!izr;
.. v PRy =

Das eigene Essen fotografieren und verdffentlichen — ein Hobby, nicht nur von Promis,
sondern von vielen ,,normalen” Nutzern sozialer Netzwerke. Neben dem Prasentieren der
jeweiligen Mahlzeit, ist auch das Posten von kalorienarmen Speisen ein Trend.

SPORT — MEISTGELESEN

Promis wie Jessica Alba (32) oder Miley Cyrus (20) zeigen gern, was bei ihnen so auf dem Teller L FLACHSCHUSS-BEFEHL"

liegt (oder auch nicht). Meist posten Promis gesunde Speisen, die dazu beitragen, dass sie ihre Gaga-Aktionar
Figur schlank und straff erhalten, aber auch mal leckere Kalorien-Sinden. itohlil
TIM WIESE

Der schwerste

ABNEHMEN MIT SMARTPHONE Spieler der Bundesliga

DIGITAL-DIAT
‘f Mit Smartphone und Facebook abnehmen

US-Studenten leiden unter Ubergewicht — jeder dritte ist zu dick
und wird die Extra-Pfunde nicht los. Mit Facebook und Smartphone
& rickt man dem Speck zu Leibe.,

EIM JAHR VERSCHOLLEN
Auto-Reiniger fand
Ribérys Kreditkarte

HOOLIGANS DREHEN DURCH
Schwere Randale
in Frankreich

Dass das Betrachten von Essens-Fotos beim Abnehmen helfen kann, beweist eine aktuelle
US-Studie. Demnach verdirbt die stete Konfrontation mit Essens-Fotos grindlich den
Appetit.

BIS WEIHMACHTEN
Bayerns
Lustspiel-Wochen

Im Rahmen der Langzeit-Studie wurde untersucht, welche Wirkung der Blick auf 20 bis 60
Essens-Fotos am Stick hat. Die Menge an optischen Sinneseindricken sorgt nach Angaben der
Wissenschaftler daflr, dass das Gehirn glaubt, all das gerochen und gegessen zu haben, was auf

den Bildern gezeigt wurde. Und der Ubersattigungseffekt hat sogar Auswirkungen auf Ich habe EBKQ abgenﬂmmen
Geschmacksrichtungen wie sl und salzig: Die Halfte der Testpersonen hatte den Appetit auf ' - gl
herzhafte Gerichte verloren, die andere auf siiie, ohne (iberhaupt davon gegessen zu haben. Das neuartige Abnehmprodukt. Ohne Sport
und Chemie - natlrlich.
Abnehmen mit den sozialen Netzwerken o
In allen géngigen sozialen Netzwerken gibt es Seiten und Gruppen, die sich mit dem Thema Dit Jetzt Diatplan starten

beschéaftigen. Bei Facebook, Pinterest und Tumbir kann man beispielsweise andere bei ihrem
Vorhaben begleiten. Es ist erwlnscht, die Erfolge oder Rlckschlage zu kommentieren und selbst
Fotos und Anregungen zu verdffentlichen. ,Studien zeigen, dass der soziale Rickhalt aus dem
Netz ein entscheidender Erfolgsfaktor ist. Es ist wie ein Vertrag mit dir selbst, den andere
uberprifen. Beim Durchhalten — und auch gegen zu starken Magerwahn - hilft die externe
Kontrolle®, erlautert Emnahrungspsychologe Professor Dr. Christoph Klotter.

Einfach abnehmen Google -Anzeigen
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Der grofe
Tattoo-Schwindel
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TIERISCHES EXPERIMENT
Gucken Affen lleber
Pornos oder Kochshows?

* Facebook

Auf der Facebook-Seite Richtiges Didten” gibt Stefan Fraillinet
Tipps zum Abnehmen. Er stellt Rezepte vor und postet Fotos
von den zubereiteten Gerichten und seinen eigenen
Didt-Erfoigen, die er auch in einem E-Book ausflihrt. Fans der
= offentlichen Seite kénnen die Posts kommentieran.

MAMMING-SIEGERIN JENNIFER
Darum tragen meine
Briiste High-Heels

Seine Tipps orientieren sich an Bodybuilder-Emahrungs-Planen
— das bedeutet wenig Fett, viel Eiweil} und Kohlenhydrate nur in geringen Mengen.
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Das Altenheim
mit Herz fiir Kinder

b Webstagram

Das dffentliche Konzept ist allerdings nicht fiir jeden etwas und Experten raten zu Vorsicht
hinsichtlich der Privatsphare. Wenn Sie selbst in einer Social Community ein paar Pfunde

verlieren wollen, gehen Sie sorgsam mit der Veroffentlichung und Weitergabe lhrer privaten NM L81L IKE A O
Daten (Telefonnummer, Adresse) um.
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Mit tollen Angeboten durch die Felertage,

Vo 4.11. bie 7.12,2013 arhihtst du sis [KEA FAMILY
Mitglied slie FAKTUM Kichen 20% glinstiger!

Welche Vor- und Nachteile kann die dffentliche Begleitung einer Didt haben?
2> Jetzt 20% sparen

Prof. Klotter sieht einen Vorteil in der Gemeinschaft: ,Diaten zu Hause allein oder in der
Selbsthilfe-Gruppen enden irgendwann oder passen nicht in den Terminplan — oft ist das das Ende
der guten Vorsatze. Bei der ,Social Media Diat' gibt es einen 24 Stunden Anlaufpunkt®. FOLGEN SIE BILD RATGEBER

BILD Ratgeber auf Facebook

APP-NEHMEN - DIAT-HELFER FURS HANDY s

¥ Diat-Rezepte: T Tage Schlankprogramm BILD Ratgeber auf Twitter

Diese App bietet gesunde Diat-Rezepte zum schlank essen. Jedes Gericht hat weniger als 500 7 @BILD Ratgeber folgen - 330 Folic

Kalorien und ist leicht zu kochen.
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Folgen
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Vater und Tochter (16)
sterben auf der B 300

Okotrophologe Uwe Knop gibt jedoch zu bedenken: ,Einen wirklichen Vorteil gibt es nicht, denn die

~JoJo-Biologie' |asst sich nicht austricksen. Aber man setzt sich natlrlich selbst 6ffentlich unter

Zugzwang: ,Leute, schaut her, ich will abnehmen’. Der Erfolgsdruck abzuspecken, der steigt. Wenn

man seine geposteten Abnehmziele von beispielsweise ,zehn Kilo in zwei Monaten’ dann nicht

erreicht, wird man leicht zum Ziel des ,Social Spotts’ — und genau darin liegt auch der Nachteil, 2 SUPPE STATT KLUGER SPRUCH Uit
, ; : £ 2 , ) Der grofie Tattoo-Schwindel

wenn man sich der Offentlichkeit beim Abspecken prasentiert. Hinzu kommt, dass nach der Di&t

und JoJo-Effekt wesentlich mehr Menschen einem die Frage stellen werden: ,Das scheint wohl

nicht viel gebracht zu haben ... wieso bist du gescheitert trotz Social Community?’. Es kdnnte also 3 FLACHSCHUSS-BEFEHL® 2081

sein, dass das anschlieende Spiefirutenlaufen extremer wird als bei einer normalen Diat." Gaga-Aktionar nervt Klopp
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So kauten Sie sich schiank Hier zockt Lisa Loch bel Glnther Jauch!

Fett ist ungesund? Nicht unbedingt! BILD erklart, mit welchen
Fetten Sie sich schiank und gesund essen.
mehr...

ZU DIESEM ARTIKEL EIN E‘ g DIESEN - w1 @ t
VIDEO/FOTO BEITRAGEN 1414 ARTIKEL TEILEN f = o

STYLEBOOK oe

DIE ZEHN HIER GIBT
GROSSTEN ES WAS
SPORT-LUGEN ZU SEHEN!

Ay

5 Untersagt Lebensmittel o

Lésen Sie Viel Bauchfett Sobald Sie Diese 5 Lebensmittel Niemals Essen
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Abnehmen

Ihr persdnliches BILD.de: Folgen Sie diesem Thema und
verpassen Sle keinen neuen Artikel. So funktioniert's!
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Posten Sie auch Ihr Essen auf Facebook und Co.?
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Henning Meier - vor 30 Minuten

Uberall dieselbe alte Leier. Das Layout ist fertig, der Text ldsst auf sich warten. Damit das Layout
nun nicht nackt im Raume ...
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Henning Meler - vor 30 Minuten

Uberall dieselbe alte Leier. Das Layout ist fertig, der Text l&sst auf sich warten. Damit das Layout
nun nicht nackt im Raume ...
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Uberall dieselbe alte Leier. Das Layout ist fertig, der Text l&sst auf sich warten. Damit das Layout
nun nicht nackt im Raume ...
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