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Die wichtigsten Fragen & Antworten zum Thema Abnehmen

Welche Diat ist die beste ?

Vergessen Sie Diaten, vor allem einseitige Blitz- und Crash-Diaten, denn sie schaden

mehr als sie nutzen! (siehe Diatbeurteilung) Fragen Sie sich ,,Bin ich wirklich zu dick

oder bilde ich mir das nur ein“? Schlankwerden um jeden Preis - gerade Frauen jagen
haufig einem unrealistischen Kérperbild hinterher - mit Hungern, Kalorienzahlen und

gefahrlichen ,Wunderpillen®™ ist hochst selten erfolgreich und niemals gesund.

Aber warum ist da so ?

In den ersten Tagen einer Diat nimmt man deshalb schnell ab, weil der Kérper vor
allem Wasser verliert, ein Scheinerfolg also. Der gewlinschte Erfolg beim Abnehmen
ist flr die meisten in der Regel das schnelle Abnehmen! Und das ist bereits der ent-
scheidende Fehler. So wie sich ,Réllchen™ nicht Gber Nacht angesetzt haben, so ver-
schwinden sie auch nicht auf die Schnelle. Wer dauerhaft schlank werden und bleiben
will, muB daflir einen langeren Zeitraum veranschlagen. Ein halbes Kilo Gewichtsver-
lust pro Woche ist vollkommen ausreichend. Wenn Sie eine einseitige Diat ( wie z.B.
die Zitronensaftkur) ldnger machen, fehlen Ihnen wichtige Nahrstoffe und Vitamine.
Der Kdrper greift seine EiweiBreserven an, das schwacht die Muskeln, schlimmsten-
falls auch den Herzmuskel. Und: Sobald Sie wieder normal essen, kommen die Pfunde
zurlck, oft sogar mit Zinsen (Jo-Jo-Effekt).

Was empfehlen Sie denn dann - was kann man tun, um schlank zu werden
und zu bleiben ?

Sich Wohlfluhlen im eigenen Kérper heil3t die Devise. Daflr gibt es ein einfaches Kon-
zept - anders essen und sich mehr bewegen, um den Stoffwechsel auf Touren zu
bringen! Die allerwichtigste Botschaft dabei: Weniger Fett und ausreichend kohlenhy-
dratreiche Lebensmittel essen! Die Dickmacher von einst wie z.B. Kartoffeln und Brot
sind die Fit- und Sattmacher von heute. Denn: Eine Studie der Universitat Gottingen
(Pudel & Ellrott) hat neue Erkenntnisse in punkto Abnehmen gebracht: Fett spielt die
entscheidende Rolle! Diaten, die auf Kalorienzahlen aufbauen, also die Gesamtenergie
reduzieren bringen langfristig wenig. Wer dagegen beim Essen einfach nur Fett redu-
ziert, d.h. fetthaltige Lebenmittel durch fettarmere ersetzt hat gute Chancen schlan-
ker zu werden und vor allem auch zu bleiben! Denn: Der Kérper verwertet Fett und
Kohlenhydrate unterschiedlich. Kohlenhydrate werden nur selten in Fett umgewandelt.
Uberschiissiges Fett hingegen speichert der Kérper im Fettgewebe. AuBerdem: Fiir
das Sattigungsgeflhl ist Fett gar nicht zustandig - deshalb sattigt zum Beispiel Mager-
quark genauso gut wie Sahnequark. Die besten Sattmacher sind aber Kohlenhydra-
te: Kartoffeln, Nudeln, Gemiuse, Obst, Brot und Reis sind auBerdem sehr voluminds,
(man hat viel auf dem Teller) daher hat man kaum das Geflhl weniger zu essen als
sonst und fuhlt sich weniger in der Lebensqualitdt eingeschrankt.

Wie funktioniert dieses ,,Weniger Fett"-Prinzip denn konkret? Was muf3 man
beachten ?

Die gute Nachricht zuerst: Sie kdnnen sich immer satt essen und mussen auf nichts
verzichten, was die Lebensfreude und den GenuB einschrankt, im Gegenteil.
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Hier die wichtigsten Tipps:

e Das Fett muB weg - erstmal vom Teller! Nur 60 bis 70 Gramm am Tag sollten es
sein und die sind schnell erreicht. (Eine Currywurst mit Pommes hat schon mehr

als die Halfte davon). Nehmen Sie nicht mehr als 30 bis 40 Gramm als Streich- und
Kochfett.

e Reduzieren Sie den Fettgehalt ihrer Lebensmittel wie Kase, Wurst, Milch und Joghurt
um eine Stufe. Beispiel: Kaufen Sie statt einem 40% -igen Edamer jetzt den mit 30
Prozent. Oder: Statt Creme fraiche, lieber saure Sahne nehmen. Wichtig: Sie miissen
nicht auf die absolute Magerstufe reduzieren. Eine Stufe tiefer reicht. Sie nehmen ab,
ohne auf GenuB verzichten zu mussen.

e Essen Sie sich satt an Kohlenhydraten wie Kartoffeln, Nudeln, Reis und Vollkornpro-
dukten. Diese starkereiche Lebensmittel sind praktische fettfrei, haben mehr Volumen
und sattigen gut.

e Nehmen Sie funf am Tag - und zwar funf Portionen buntes frisches Obst und Ge-
muse. So bekommen Sie taglich die wichtigsten naturlichen Vitamine und positiven
Vitalstoffe. So bleiben Sie gesund, fit und bei Wohlbefinden. Gerade jetzt gibt es tolles
knackiges Wintergemuse- und Obst aus der Region!

e Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel: Auch 2 bis 3 mal Fleisch

in der Woche sind 0.k, schneiden Sie aber unbedingt die Fettrander ab. StBigkeiten
sind kein Tabu! Wichtig: Statt Schokolade (1 Tafel hat 35 Gramm Fett) lieber fettfreie
Weingummis oder Russisch Brot wahlen.

e Trinken Sie genug - mindestens 2 Liter am Tag, am besten Mineralwasser! Beson-
ders beim Alkohol wird gern ein Auge zugedruckt! Greifen Sie auf alkoholfreie oder
alkoholreduzierte Getranke zurlick, die schmecken genausogut.

e SchluB mit starren Verboten: Der Vorsatz ,Nie wieder StBes" |1aBt Sie garantiert nur
an Pralinen und Sahnetorte denken. Planen sie ruhig etwas Schokolade oder ein paar
Kekse ein. Totaler Verzicht fuhrt nur zum MiBerfolg.

e Laufen oder mal etwas Walking statt Busfahren. Wenn Sie gar keine Zeit fur Sport
freischaufeln kdnnen: Bauen Sie so oft wie mdglich kleine Bewegungsaktivitaten in
Ihren Alltag ein!

Diatbeurteilungen

Markert-Diat

In jungster Zeit wird die Markert-Diat stark beworben. Mit Aussagen wie , Diat-Revo-
lution™ oder ,Turbo-Diat", die in kurzer Zeit garantiert zum Diaterfolg fihrt und dabei
den Jo-Jo-Effekt, das heiBt die geflirchtete Gewichtszunahme nach einer Diat, aus-
schaltet, werden Verbraucher angeregt, entsprechende Blcher und Praparate zu kau-
fen. Unter anderem soll sich durch die Diat die aktive Form der Schilddrisenhormone
erhdhen, die zum gesteigerten Energieverbrauch und Fettabbbau flhren soll.
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Bei der Markert-Diat handelt es sich um eine stark hypokalorische (energiearme) Diat,
wobei der Proteinverlust durch ein Proteinpraparat begrenzt werden soll. Der Kalori-
enverbrauch soll durch intensives kdrperliches Training gesteigert werden. Die Kern-
aussage Markerts, die Erhéhung der aktiven Form der Schilddrisenhormone, 1aBt sich
durch die Diat nicht erreichen. Der Jo-Jo-Effekt [aBt sich auch nicht durch die Diat,
sondern hdchstens durch die Ratschlage fir die Zeit nach dem Fasten verhindern, bei
der die Energie- und Fettaufnahme stark reduziert und viel Sport getrieben werden
soll. Das sind allgemeingultige Ratschlage fur die Gewichtsabnahme. Die Durchflih-
rung der Markert-Diat bietet daher keine besonderen Vorteile gegenlber vergleichba-
ren MaBnahmen.

Ernahrungswissenschaftliche Beurteilung der Diat:

e Aufgrund der Kombination von extrem hypokalorischer Diat mit intensivem korperli-
chen Training ist mit einer starken Gewichtsabnahme zu rechnen.

e Da die Fastenperiode auf 1 bis 2 Wochen begrenzt wird, ist es unwahrscheinlich, daB
Nahrstoffmangelerscheinungen auftreten. Wird das EiweiBpraparat mit Milch ange-
rihrt, so werden zusatzlich die Nahrstoffe der Milch aufgenommen. Nach Empfehlung
von Dr. Markert sollte der EiweiBdrink jedoch bevorzugt in Wasser angerihrt werden.
Dadurch entspricht das Praparat nicht § 14 a der Diatverordnung, der einen Mindest-
standard bzw. den Gehalt an Protein, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen in Formuladiaten festlegt.

e Durch die EiweiBzufuhr soll der Abbau kérpereigenen Proteins verhindert oder mi-
nimiert werden. Demgegenuber zeigen Studien, daB es auch bei einem proteinsubs-
tituierten Fasten zu Beginn zu einem Verlust an képereigenem Eiwei3 kommt, was an
einer negativen Stickstoffbilanz erkennbar ist. Diese kommt erst nach 2- 3 wdchiger
ausreichender Proteinzufuhr wieder ins Gleichgewicht.

e Angesichts der minimalen Kalorienzufuhr kénnen zahlreiche subjektive Beschwerden
auftreten, wie z.B. Schwindel und Kreislaufstérungen, Frieren, u.s.w. Bei adipdsen
Patienten mit chronischen Erkrankungen kénnen auch ernstere Komplikationen nicht
ausgeschlossen werden, darauf weist Dr. Markert in seinem Buch nicht hin.

e Die Kernaussage von Dr. Markert, durch die Diat das aktive Schilddrisenhormon T3
zu erhéhen und damit den Jo-Jo-Effekt zu verhindern, ist wissenschaftlich nicht nach-
vollziehbar. Vielmehr haben Studien gezeigt, da3 bei proteinsupplementiertem Fasten
bzw. bei energiemangel die T3-Spiegel abfallen, wahrend die Speicherform Thyroxin
(T4) sowie das inaktive rT3 ansteigen. Bei isokalorischen Diaten mit rund 440 kcal pro
Tag ist ein héherer Proteinanteil in der Ernahrung sogar mit niedrigeren T3-Spiegeln
assoziiert. Nach Beendigung der Diat bleiben die T3-Werte erniedrigt. Eine Proteinsup-
plementation hat somit keinen EinfluB auf den durch Energiemangel induzierten T3-
Abfall. Allgemein wird der EinfluB der Erndhrung auf die Schilddrise - mit Ausnahme
von Jod - als sehr gering eingestuft.

e Das intensive Sportprogramm erhdht den Energieverbrauch und die negative Ener-
giebilanz. Die Folge ist ein Abfall des T3-Spiegels.

e Die allgemeinen Ratschldge, nicht zuviel, nicht zu fett und nicht zu kalorienreich zu
essen, sind seit jeher die Grundregeln einer energiereduzierten Kost, mit der das Koér-
pergewicht reduziert oder in Grenzen gehalten werden kann.
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Blutgruppendiat

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE) urteilt: ,In keinem Fall ist wis-
senschaftlich dokumentiert, dass Lectine aus Lebensmitteln im Blut zu Verklumpun-
gen (Agglutinationen) fihren. Eine Ernédhrung entsprechend der Blutgruppe ist weder
ein Allheilmittel zum Schutz vor Zivilisationskrankheiten noch ist wissenschaftlich
bewiesen, dass die Blutgruppendiat bereits bestehende Erkrankungen gtlinstig beein-
flussen kann. D'Adamo verwendet ungesicherte, verflihrerisch einfach klingende An-
nahmen als Fakten und stellt Lectine in Nahrungsmitteln als eine generelle Gefahr dar.
Er kann bei Kranken Hoffnungen wecken, ohne sich im Einzelfall festzulegen. Wissen-
schaftlich gepritfte, in Fachzeitschriften verdffentlichte Daten zur Bestatigung seiner
Theorien und Empfehlungen legt D'Adamo nicht vor."

Laut Peter D'Adamo, dem Erfinder der sogenannten Blutgruppendiat, soll die Blut-
gruppendidt unter anderem Ubergewicht, Diabetes mellitus, Magengeschwiire heilen
kdnnen und sogar den Gesundheitszustand von Krebs- und AIDS-Patienten verbes-
sern. Laut D'Adamo bestimmt der Status der Blutgruppe im ABO-Blutgruppen-System
die kérpereigene Chemie. Mit der Nahrung sollen bestimmte Proteine (Lectine) in die
Blutbahn gelangen, die Blutzellen dort verklumpen und dadurch den Kérper scha-
digen. Vermeidet der Einzelne seine spezifischen Lectine, soll dies der Schllssel zu
Gesundheit und Wohlbefinden sein.

Die Blutgruppen unterscheiden sich durch sogenannte ABO-Antigene (Gewebeanti-
gene) auf den roten Blutkdrperchen. Jeweils eine bestimmte Gruppe von Zuckerbau-
steinen, ein sogenanntes Oligosaccharid, stellt die Grundstruktur flr diese Klasse von
Blutgruppen dar. Daneben gibt es auch andere Typen von Blutgruppen auf der Basis
von Zuckern, die der Autor offensichtlich nicht beachtet. Eine Person hat die Blut-
gruppe A oder B, wenn die Grundstruktur der Blutgruppe 0 durch einen entsprechen-
den Zuckerbaustein erweitert ist. An die jeweiligen Zuckerbausteine einer Blutgruppe
kdnnen sich im Laborversuch, das heiBt im Reagenzglas, bestimmte EiweiBsubstanzen
aus Lebensmitteln - sogenannte Lectine - binden. Die meisten pflanzlichen Lectine
sind unschadlich. Einige wenige Lectine wie das PHA der Gartenbohne sind flr den
Menschen unvertraglich, ihre Aktivitat wird aber durch Erhitzen zerstort.

Laut D'Adamo sollen Lectine in Lebensmitteln in die Blutbahn tUbertreten kénnen und
eine Gefahr flr die Blutgruppe darstellen, mit der sie jeweils reagieren. Von dieser
Theorie leitet D'Adamo unterschiedliche Ernahrungsempfehlungen flr die Trager der
einzelnen Blutgruppen sowie flr bestimmte Krankheiten ab. D'Adamo behauptet, daB
unterschiedliche Blutgruppen-Typen bestimmte Lebensmittel wegen der darin enthal-
tenen Lectine unterschiedlich gut vertragen wirden. Deshalb sollen Vertreter der Blut-
gruppe-0 beispielsweise Weizen meiden, Blutgruppe-A auf Milchprodukte, Blutgruppe-
B auf verschiedene Fische und Blutgruppe-AB auf Schweinfleisch verzichten. Laut der
Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung ist es zwar fir bestimmte Lektine aus Tomate,
Erdnuss und Weizenkeimen gesichert, dass sie in messbarem, aber keineswegs quan-
titativem Umfang aus dem Verdauungstrakt ins Blut Gbertreten. Verklumpungen im
Blutstrom sind jedoch in keinem Fall dokumentiert.
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Der menschliche Kdrper produziert selbst Lectine mit Fahigkeit zur ABO-Blutgruppen-
bindung (z. B. in Lymphozyten und Endothelzellen), von denen jedoch kein Risiko
ausgeht.

Die Verallgemeinerungen D" Adamos zu Lectinen aus den Lebensmitteln sind wissen-
schaftlich nicht haltbar. Teilweise widersprechen seine Empfehlungen den naturlichen
Gegebenheiten sogar grundsétzlich. Viele der von D Adamo genannten Pflanzen ent-
halten Lectine, die nicht die ihnen zugesprochene Spezifitat haben. So bindet z. B.
Weizenkeimlectin (WGA) blutgruppenunabhangig, auBerdem wurde - insbesondere in
Kombination mit anderen Lebensmitteln - keine Verklumpung beobachtet. Auch die
Lectine in Reis oder Linsen stellt D'Adamo ohne sachliche Rechtfertigung in einen Zu-
sammenhang zu den ABO-Blutgruppen. Die Verklumpung durch Typ-B-ahnliche Glyko-
proteine der Milch ist nicht gesichert, ebenso wenig wie flr Lectine von Schalentieren
und Hihnern. Zudem wirde Braten und Grillen eine solche Aktivitat sehr wahrschein-
lich zerstdéren. Als besonders riskant stuft D'Adamo die Nachtschattengewachse Toma-
te und Kartoffel ein, obwohl ihre Lectine ohne Beziehung zu den Blutgruppen binden.
Generell zerstort Erhitzen die Lectinaktivitat in fast allen Nahrungsmitteln mit Ausnah-
me von gerdsteten Erdnlissen, so die DGE.

D' Adamo behauptet zudem: ,Bestimmt man die Blutgruppe eines Menschen mit
einer besonderen Krebserkrankung und setzt die geeigneten aus der Blutgruppe ab-
geleiteten Lectine ein, kann der Krebspatient ein wirksames neues Mittel nutzen, um
so seine Uberlebenschancen zu erhéhen. So soll bei Brustkrebs ein Speiseplan mit
Erdnissen, Weizenkeimen, Linsen und Weinbergschnecken die Tumorzellen mit dem
vorgeblich gefahrlichen A-Faktor neutralisieren. Die Fakten sind laut DGE: Weder der
Eintritt der Lectine in den Blutkreislauf noch die von D" Adamo unterstellte Zielgenau-
igkeit bestimmter Lectine flr Zellen, die sich bésartig verandern (metastasieren),
noch eine anti-metastatische Wirkung sind belegt. Zudem misste ein solches Lectin,
sollte es D" Adamos Theorie entsprechend in die Blutbahn gelangen, nicht nur Tumor-
zellen, sondern in erster Linie auch Blutzellen verklumpen.

Appetitziigler

Appetitzigler fihren alleine zu keiner dauerhaften Gewichtsabnahme.Die alleinige
Anwendung reduziert hdchstens kurzfristig das Gewicht. Sobald der Appetitzigler
abgesetzt wird, steigt das Kérpergewicht wieder an, da die Ursachen des Ubergewich-
tes nicht verandert wurden. Zudem haben Appetitztugler z. T. starke Nebenwirkungen.
Wer sein Gewicht langfristig reduzieren will, kann dies nur durch Veranderung seines
Erndhrungsverhaltens erreichen. Eine fett- und energiereduzierte Mischkost ist die
wirksamste und schonendste Methode, um Uberfllissiges Gewicht zu verlieren und das
neue Gewicht zu halten. RegelmaBige kérperliche Bewegung férdert eine langfristige
Gewichtsabnahme. Appetitzligler kédnnen die Gewichtsabnahme kurzfristig erleichtern,
falls sie unter arztlicher Kontrolle eingenommen werden.
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Appetitziugler haben zum Teil starke Nebenwirkungen. Sie kénnen den Blutdruck all-
gemein sowie im Lungenkreislauf steigern, die Pulsfrequenz erhéhen, zu Nervositat
und Schlafstérungen fihren. Appetitztgler kdnnen rasch an Wirksamkeit verlieren und
Patienten kdnnen sogar abhangig davon werden. Appetitzigler und andere Medika-
mente zur Gewichtsreduktion kénnen z. B. den Einstieg in ein umfassendes Abnehm-
programm erleichtern. Aufgrund der Nebenwirkungen ist es ratsam, die Medikamente
- wenn Uberhaupt - nur kurzfristig und unter arztlicher Aufsicht zu nehmen.

Wird der Appetitzigler abgesetzt, nehmen die Patienten meist wieder an Gewicht zu.
Daher sollten sich Betroffene durch Diatassistenten oder Ernahrungswissenschaft-
ler beraten lassen. Gemeinsam koénnen persénliche Ernahrungsfehler aufgesplrt und
schrittweise verandert werden. Dadurch kann das Kdrpergewicht abgebaut und das
neu erreichte langfristig gehalten werden.

In Deutschland sind schatzungsweise 12 Millionen Menschen massiv Ubergewichtig.
Medien und Werbung bieten eine uniberschaubare Menge an Mdglichkeiten an, sein
Gewicht zu reduzieren. Appetitzigler stellen eine der Moglichkeiten dar. Viele Appetit-
zugler hemmen den Appetit, so daB die Betroffenen weniger Hunger versplren. Ande-
re verlangern das Sattigungsgeflhl. Daneben gibt es Appetitziigler mit kombinierter
Wirkung: Amphetamine steigern den Energieverbrauch und wirken appetitdrosselnd,
Sibutramin, das als Reductil® auf dem deutschen Markt ist, verlangert das Satti-
gungsgefuhl und erhéht den Energieverbrauch.

Wundermittel und -diaten

Vertrauen Sie keinem Diatprodukt,

e das verspricht, schnell, problemlos und ohne eigene Aktivitat abnehmen zu kénnen.
e bei dem Sie angeblich nach wie vor alles essen kénnen, was Sie wollen.

e das eine bestimmte Gewichtsabnahme verspricht, z.B. ,3 Pfund weniger in 2 Ta-
gen".

e das Erfolgsgarantien gibt oder diesen Eindruck vermittelt.

e das mit Vorher/Nachher-Bildern oder Aussagen von Einzelpersonen wirbt.

e bei dem Wirkmechanismen unzureichend erklart sind.

e das Zusatzkaufe ndtig macht, z. B. Ohrstecker, Badezusatze, elektrische Gerate.
e das nur uUber eine Brief-Adresse, vor allem im Ausland, erhaltlich ist.

Diat-MaBnahmen sind serios,

e wenn sie eine langsame, langfristige Gewichtsabnahme anstreben.

e wenn das Gewicht mindestens ein Jahr lang gehalten wird.

e wenn individuelle Vorlieben beim Essen, Trinken und Bewegen berilcksichtigt wer-
den.

e wenn gesundheitsbewuBtes Verhalten geférdert wird (GenuBvolles, gesundes EBver-
halten, angemessene Bewegung, regelmaBige Kontrolle von Risikofaktoren flir Folge-
krankheiten).

e wenn sie keine Nebenwirkungen haben
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Schlank, gesund und schén - wer mdchte das nicht gerne sein oder werden? Tag flr
Tag preisen Werbung und Medien neue Patentrezepte an, die versprechen, flir immer
schlank oder gesund zu bleiben. So sollen Diatwillige ihre Traumfigur mithelos errei-
chen kénnen, wenn sie beispielsweise ,entsprechend ihrer Blutgruppe essen®, ,regel-
maBig Apfelextrakte trinken®, ,den Koérper entschlacken™ oder mit diversen Pillen und
Pllverchen ,den Stoffwechsel ankurbeln®. Flr ihre Traumfigur probieren deshalb viele
Jahr flr Jahr eine neue, vielversprechende Diat nach der anderen aus.

Ob in der Werbung, in Zeitschriften, in der Direktvermarktung oder im Internet die
Anbieter von Diaten und Schlankheitsmitteln werden nicht mide, den ,neuesten Er-
nahrungshit" oder ,neu entdeckte spezielle Wirkstoffe, die schlank machen™ anzuprei-
sen. Der Verbraucher soll entsprechende Pillen und Pllverchen kaufen, die eine Diat
angeblich wirkungsvoll unterstitzen. In einigen Fallen werden diese Praparate auch
in Blchern, die die entsprechende Diat oder das Schlankheitskonzept begleiten, als
Lunterstitzendes Schlankheitsmittel* beschrieben. Die entsprechenden Diatregeln
beinhalten meist, da3 die empfohlenen Praparate regelmaBig eingenommen werden
sollen. Einzelaussagen ehemaliger Patienten und angeblicher Autoritdten wie ,bekann-
te Wissenschaftler" oder ,Experten® sowie ,jahrelange Forschungen an Instituten im
Ausland" sollen die angepriesenen Erfolgskonzepte untermauern. Nicht selten , besta-
tigen" angebliche Arzte aus unterschiedlichen Léndern die ,Erfolge® diverser Prépara-
te. Dies ist nach § 18 des Lebensmittel- und Bedarfsgegenstandegesetzes, unter des-
sen Zustandigkeit viele der Nahrungserganzungsmittel fallen, verboten. Danach darf
fiir Lebensmittel nicht mit Arzten und deren Symbolen geworben werden. Zudem sind
haufig nicht nur die angepriesenen Wirkungen der Praparate sondern auch ihr Preis
phantastisch. Deshalb lockt eine ,,Geld zurlick Garantie® den Verbraucher, der zdgert,
die Mittel zu kaufen. Fir Reklamationen werden oft nur Adressen oder Telefonnum-
mern im Ausland angegeben, ein direkter Ansprechpartner im Inland fehlt.

Wundermittel, standiges Hungern oder Diat halten sind der falsche Weg, um ein wln-
schenswertes Gewicht zu erreichen. Wer sich regelmaBig bewegt und ein verninf-
tiges, vollwertiges EBverhalten erlernt, das individuelle Vorlieben bzw. Geschmack
bertcksichtigt, hat die besten Chancen, schlank zu werden und zu bleiben. Strikte
Vorsatze oder rigide Diatvorschriften, die beinhalten, bestimmte Lebensmittel ,nie
mehr" oder ,ab jetzt immer" zu essen, bringen keinen Erfolg. Sie werden auf Dauer
nicht in den Alltag Ubernommen. Es kénnen sogar schwere EBstérungen entstehen,
wenn der Diatwillige schon bei der kleinsten Abweichung von der rigiden Vorschrift
glaubt, versagt zu haben. Dann droht die Gefahr, daB er die Diat abbricht oder sich
mit regelrechten , FreBattacken" trdstet.
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