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   Viele von Ihnen kennen sicher das unangenehme Gefühl, das sich einstellt, wenn man die Waage im Bad hervor kramt und sich drauf stellt: Gebannt wartet man ab, was angezeigt wird und drückt innerlich alle Daumen, dass die Nadel nicht die magische Grenze überschreitet, die man sich selbst gesetzt hat. Doch in nicht wenigen Fällen kommt die große Enttäuschung, wenn das Gewicht dann schließlich angezeigt wird. Wieder nicht abgenommen, eher noch zugenommen und der Sommer steht vor der Tür, in dem man sich so gern im Bikini sehen würde. Aber wie soll das funktionieren, wenn man einfach nicht die über Winter zugelegten Pfunde schnellstmöglich wieder verliert? Die Lösung und Antwort auf dieses Problem kommt dann in einer Diät einher. Es klingt verlockend, was die unterschiedlichen Diäten alles versprechen: Hier soll man in wenigen Tagen einige Kilos verlieren, dort soll es mit einem einfachen Shake gehen, dann gibt es die Diät, bei der man angeblich nicht Hungern muss – Die Auswahl an den Diäten ist groß und es werden jede Woche mehr, wie die Titelbilder der großen Zeitschriften allwöchentlich suggerieren. Dabei soll jede Diät besser sein, als alle anderen Diäten davor und endlich den erhofften Erfolg bringen.
 
    
 
   Doch hier ist Vorsicht geboten, denn sehr viele dieser Diäten spielen ganz gezielt mit den Irrtümern und Mythen, die sich in diesem Bereich unseres Lebens in unserem Kopf verfestigt haben. Jene Irrtümer, die man im Lauf der Jahre immer wieder hört und die eine „Wahrheit“ in unseren Köpfen verfestigt haben, die leider nicht immer das ist, was sie zu sein scheint. Hilft viel Wasser trinken wirklich? Ist Sport treiben die Lösung? Kann man Problemzonen einfach ab-trainieren? Sind mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt tatsächlich besser als wenige große? In diesem Buch wird mit den populärsten Diät – Mythen und Irrtümern aufgeräumt und die Wahrheit dahinter entlarvt. Über 50 der populärsten Diät - Irrtümer und die nüchterne Wahrheit hinter den angeblichen „Zauberformeln“. Kurz, informativ und unterhaltsam dargestellt in diesem Buch. Anschließend werden Sie feststellen, dass nicht alles so ist, wie es scheint und wie es sich in unseren Köpfen im Lauf der Jahre verfestigt hat.
 
    
 
   Gute Unterhaltung bei der Reise ins Reich der populärsten Irrtümer in Sachen „Diät“!
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   Ich hatte selbst etliche Jahre mit Übergewicht zu kämpfen und jedes Mal, wenn ich vorhatte dieses Problem in Angriff zu nehmen und eine Diät zu starten, konnte ich sie aus allen Richtungen hören: Die Stimmen von Freunden, Kollegen, Bekannten oder der Familie mit guten Hinweisen, Ratschlägen und vermeintlichen Patentrezepten für eine erfolgreiche Gewichtsabnahme. Der Eine sagte mir, ich solle nur noch Kohlenhydrate essen, ein Anderer meinte, Proteine wären die Lösung. Dann war es die Ananas, die angeblich die Rettung ohne Anstrengung versprach, dann wieder waren es Drinks und Shakes, die wie Wundermittel helfen würden. In jedem Fall aber mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt und bloß keine schweren Mahlzeiten. Erst Recht nicht nach 18.00 Uhr. Egal welche Weisheit mir da auch serviert wurde, jeder argumentierte mit Gründen, die allesamt logisch klangen und tatsächlich das bestätigten, was ich auch schon zuvor von irgendwoher gehört hatte. Hatte ich nicht einmal gelesen, dass die Enzyme der Ananas dabei helfen, überflüssige Pfunde aus dem Körper zu schwemmen? Hörte ich nicht schon früher die Weisheit, dass mehrere kleine Mahlzeiten besser seien als eine große? Dann musste es ja wahr sein... Oder? 
 
    
 
   Wenn man oft genug etwas hört, dann hält man es sehr schnell für richtig und übernimmt es unbewusst in seinen eigenen Erfahrungs- und Wissensschatz. Doch genau auf diesem Wege schleichen sich auch Irrtümer und Mythen in unseren Kopf und verharren dort so fest, dass man sie selbst als vermeintliche Wahrheit den Anderen mitteilt. Doch macht man sich die Mühe und forscht nach, dann erkennt man sehr schnell, dass es noch eine andere „Wahrheit“ gibt: Eben jene Wahrheit, die tatsächlich auf Fakten beruht und sich hinter den Irrtümern und Mythen verbirgt. Manchmal mag diese alles andere als so spannend wie die Mythen klingen, doch letztendlich kann die Kenntnis der Wahrheit vor folgenschweren Fehlern bewahren, gerade wenn es um etwas so Persönliches geht wie unsere Gesundheit, zu der das Vorhaben einer Diät immerhin auch gehört. 
 
    
 
   Werfen Sie mit mir in diesem Buch jetzt einen Blick hinter die Kulissen der größten und populärsten Irrtümer, die im Zusammenhang mit Diäten immer wieder anzutreffen sind. Ich bin mir sicher, Sie werden den einen oder anderen „Aha – Effekt“ erleben. Wobei zu Beginn auch gesagt werden muss, dass es bei diesem Buch nicht darum geht, jede vermeintliche Diät zu disqualifizieren oder abzuwerten. Jeder Mensch ist einzigartig und tatsächlich kann es auch vorkommen, dass der eine oder andere Irrtum bei dem einen oder anderen Leser schon Erfolge zeigte. Nur spricht es auch nicht gerade für die Dauerhaftigkeit dieses Erfolges, wenn genau dieser Leser jetzt in sich geht und sich fragt, weshalb er ausgerechnet dieses Buch dann schließlich jetzt in Händen hält...
 
    
 
   Viel Vergnügen!
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   Sicher haben Sie schon einmal davon gehört, dass man beim Süßen von Getränken auf Fruchtzucker zurückgreifen oder – sofern man Softdrinks mag – Getränke auswählen soll, die Fruchtzucker enthalten. Der Fruchtzucker gilt als wesentlich gesünder, da er „natürlich“ ist und aus Früchten gemacht wird. Gerade abnehmwillige Liebhaber von Süßgetränken werden damit geködert, da doch der Fruchtzucker den süßen Genuss ohne Reue ermöglichen soll. So wundert es dann auch nicht, dass in Supermärkten immer mehr Produkte zu finden sind, die damit werben, Fruchtzucker zu enthalten. Längst sind dies nicht mehr nur Getränke, sondern auch Joghurtzubereitungen, Speiseeis und Süßigkeiten. Greif zu Fruchtzucker, er ist gesund – Diese Botschaft wird uns damit unterschwellig eingeflößt und hat sich inzwischen fest in unser Gedächtnis gebrannt.
 
    
 
   Aber das ist ein fataler und folgenschwerer Irrtum, gerade wenn man abnehmen möchte. Denn „Fruchtzucker“ ist keineswegs „gesünder“ als herkömmlicher Zucker und darf nicht verwechselt werden mit dem Zucker, der aus Früchten gewonnen wird. Dieser „echte“ in der Natur vorkommende Zucker aus Früchten nennt sich nämlich „Traubenzucker“ (Glukose, Dextrose) und wird insulinabhängig im Körper verarbeitet, erzeugt also nach einigem Genuss auch ein entsprechendes Sättigungsgefühl. Der gern als „harmlos“ daherkommende „Fruchtzucker“ hingegen wird ohne Insulineinsatz im Körper dem Stoffwechsel zugeführt, löst also keinen Sättigungseffekt aus. Sie können sich das vereinfacht so vorstellen, dass die Bauchspeicheldrüse beim Essen oder Trinken süßer Lebensmittel von den Geschmacksnerven der Zunge das Signal bekommt, Insulin zu bilden, um die erwartete Nahrung oder das erwartete Getränk zu verarbeiten. Kommt jetzt aber kein erwarteter Zucker oder aufzuspaltende Inhaltsstoffe aus Speisen und Getränken, dann ist dennoch das Insulin gebildet, jedoch ohne Aufgabe. Ein Insulinüberschuss ist vorhanden, der so lange ein eigenes Signal nach weiterer Nahrung sendet, bis er befriedigt wird und das Insulin den erwarteten Zucker aufspalten kann. Heißhunger, gesteigerter Appetit oder eine vermehrte Aufnahme der mit Fruchtzucker gesüßten Speisen sind die Folge. Für eine Diät sicher kein positiver Effekt, macht er doch das Durchhalten enorm schwierig. Ähnliches passiert übrigens auch bei der Aufnahme von Süßstoffen, doch dazu später mehr.
 
    
 
   Das unter der Bezeichnung „Fruchtzucker“ verwendete Süßungsmittel ist ein dickflüssiger Sirup, der aus Mais gewonnen wird. Durch die rege Nachfrage und den erhöhten Anbau ist dieser Zucker inzwischen zudem deutlich günstiger als herkömmlicher Zucker und wird dadurch vermehrt von der Nahrungsmittelindustrie eingesetzt, was zu immer neuen Produkten mit dem grellen Etikett „Fruchtzucker“ führt. Diese Produkte sind billiger zu süßen und wirken auf den Verbraucher als „gesunde Lebensmittel“. 
 
    
 
   Selbst wenn sich „Fruchtzucker“ gesund anhört, er ist gefährlich, da er kein Sättigungseffekt erzeugt und zu einem erhöhten Konsum führt. Für Abnehmwillige ist dies zudem ein unerwünschter Effekt, da die Fruktose im Fruchtzucker direkt die ungeliebten Fettpölsterchen anwachsen lässt. Ein Zucker mit direkter Auswirkung auf die Figur also. Wenn Sie jedoch Süßes mögen und auch auf den geliebten Softdrink nicht verzichten möchten, achten Sie auf die Verwendung von Traubenzucker im Produkt. Der erzeugt nicht nur den gewünschten Sättigungseffekt, sondern ist zudem förderlich was Konzentration und geistige Leistungsfähigkeit angeht. Fruchtzucker selbst hat mit herkömmlichen Früchten, wie wir sie uns vorstellen, recht wenig zu tun, auch wenn er „gesünder“ klingen mag. 
 
    
 
   Wenn Sie mit dem Gedanken spielen, komplett auf „Light“ Produkte umzustellen – sich also die Frage, welcher Zucker besser sei, nicht stellen möchten - dann werden Sie schon im folgenden Mythos einen weiteren fatalen Denkfehler finden. 
 
    
 
   ***
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   Sie werben mit einem reuelosen Genuss, damit, dass Sie getrost zugreifen „dürfen“ und dass auch die leckersten Delikatessen kein Tabu sein müssen, wenn man sich kalorienbewusst ernähren möchte: Die „Light“ - Lebensmittel. 
 
    
 
   Die sogenannten „Light – Lebensmittel“ stehen vor dem Dilemma, den gewohnten Geschmack mit weniger Fett oder weniger Zucker liefern zu müssen. Sie kennen Aufdrucke auf diesen Produkten, in denen es heißt „weniger als X% Fett“ oder „ohne Zucker“. Doch sowohl Fett als auch Zucker sind Geschmacksträger, also liefern genau den Geschmack, den wir gewohnt sind und wollen. Wie also den Geschmack erreichen, wenn man die dazu notwendigen Zutaten nicht verwenden darf? Hier müssen künstliche Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker oder Süßstoffe im Übermaß heran, die dann die gewohnten Geschmäcker bringen und ein vermeintlich identisch schmeckendes Produkt ohne Fett oder Zucker ermöglichen. Zusätzlich ermöglichen diese künstlichen Geschmacksverstärker und Aromen aber auch, dass andere Zutaten und Nährstoffe nicht mehr benötigt werden. So hat man letztendlich ein identisches Aussehen und einen identischen Geschmack eines Produktes, ohne jedoch die Nährstoffe und Inhaltsstoffe, die üblicherweise in eben jenem Produkt enthalten sind. Viele dieser Inhaltsstoffe in „Light – Produkten“ werden, wie z.B. der Süßstoff, in unserem Verdauungssystem ohne Insulin umgewandelt und dem Stoffwechsel zugeführt. Sie kennen dies bereits aus dem Vorkapitel, dass solche Umwandlungen ohne das gebildete Insulin zu einem deutlich später einsetzenden Sättigungsgefühl führt und zudem eine solche Verarbeitung ganz anders „ansetzt“. Das führt zu einem erhöhten Konsum eben dieser „Light – Produkte“ aus verschiedenen Gründen: Nicht nur führt das ausbleibende oder später einsetzende Sättigungsgefühl zu gesteigertem Appetit oder Heißhungerattacken (immerhin schreit der Körper nach dem versprochenen Lebensmittel oder den Inhaltsstoffen, den die Geschmacksrezeptoren gemeldet haben, aber die im Verdauungsprozesse letztendlich fehlten), vielmehr spielt auch die Psychologie eine gewichtige Rolle dabei. Denn im Bewusstsein ist der Eindruck vorhanden, „Light Produkte“ sind ja ohnehin fettfrei oder zuckerfrei, also kann es nichts schaden, eben etwas mehr zu essen. Doch nicht nur das: Ebenfalls haben besondere Arten von Geschmacksverstärkern einen ähnlichen Effekt wie Drogen. Sie führen zu einer schnellen Gewöhnung und zu einem steigenden Verlangen, lösen also suchtähnliche Effekte aus. Man gewöhnt den Körper an diese künstlichen Inhaltsstoffe und kann schließlich an einen Punkt gelangen, an denen Lebensmittel ohne diese künstlichen Aromen oder Geschmacksverstärker nicht mehr befriedigend wirken, um den Appetit zu stillen. 
 
    
 
   Ebenso ist bei diesen „Light Produkten“ besondere Vorsicht angebracht. Denn der Aufdruck „fettfrei“ oder „zuckerfrei“ bedeutet nicht automatisch „kalorienreduziert“ oder „kalorienarm“. Der Begriff „Light“ ist nicht geschützt, führt aber zu einer wachsenden Nachfrage. Viele Hersteller von Lebensmitteln wollen gern davon profitieren und drucken das Wörtchen „Light“ auf Produkte, die im Zuckergehalt oder Fettgehalt reduziert worden sind. Auf dem ersten Blick also vielleicht gar nicht so verkehrt. Aber Zucker oder Fet sind die effektivsten Geschmacksträger, bringen also den gewünschten Geschmack zum Verbraucher. So sind viele Hersteller dazu übergegangen, das Fett durch Zucker oder den Zucker durch Fett zu ersetzen. Denken Sie zum Beispiel an den Fleischsalat in der Wursttheke: Dort finden Sie einige „Light“ Salate, die mit weniger Fett werben. Aber ein Blick auf die Inhaltsstoffe im Vergleich zur Sorte ohne diese Fettreduzierung und der „Light“ - Version zeigt, dass der Zucker in der Aufzählung der Inhaltsstoffe einige Stellen nach vorn gerutscht ist. Und wir wissen, je weiter vorn eine Zutat in der Zutatenliste steht, desto mehr davon ist enthalten. Das heißt hier wurde Fett ersetzt durch Zucker. Die stärkere Süße wurde dann mit der ebenfalls vermehrten Verwendung von Essig wieder ausgeglichen. So ist der leicht säuerliche Geschmack dieses Lebensmittels weiter vorhanden, obwohl deutlich mehr Zucker enthalten ist. Dennoch trägt der Salat die Aufschrift „Light“ und „weniger als X% Fett. In diesem Fall hat „Light“ also nichts mit weniger Kalorien zu tun und macht Sie zum Opfer einer Täuschung. 
 
    
 
   So sind im Hinblick auf eine Diät diese Sorte von Lebensmitteln also eher kritisch zu betrachten als zu empfehlen. 
 
    
 
   ***
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   Menschen, die gewillt sind eine Diät durchzuführen, wird sehr oft der Ratschlag gegeben, sie sollten besonders viel Obst und Gemüse zu sich nehmen. Das sei erstens gesund und gleicht die fehlenden Vitamine und Nährstoffe bei Verzicht auf andere speisen natürlich aus und zweitens wird dem Obst generell eine entwässernde Wirkung zugeschrieben. Doch leider ist dieser Ratschlag auch einer der Ratschläge, die häufig missverstanden werden. Denn so gut und wertvoll Obst auch in der täglichen Ernährung ist, so fatal wird es bei Diäten eingesetzt. Viele Menschen, die eine Diät machen, ergänzen nämlich ihren Speiseplan kurzerhand um das zusätzliche Obst. Doch damit einher geht auch eine erhöhte Kalorienzufuhr, da Obst nicht nur gesund ist, sondern auch eigene Kalorien hat. Den gewünschten Erfolg kann das Obst nur dann bringen, wenn man die ungesünderen Lebensmittel durch Obst ersetzt. Wobei komplette Mahlzeiten ebenfalls nicht durch Obst ersetzt werden sollten. Nicht nur enthält Obst Fruchtsäuren, die schnell belastend sein können, sondern der im Obst enthaltene Zucker ist auch nicht zu unterschätzen. Deshalb sollte Obst nur in kleinen Portionen als Ersatz für andere Speisen (z.B. Zwischendurchmahlzeiten, statt Dessert oder als Ersatz für die abendlichen Knabbereien) eingesetzt werden, soll es den Erfolg einer Diät nicht gefährden.
 
    
 
   ***
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   Wir bleiben noch kurz beim Obst und werfen einen Blick auf die Banane, der allgemein zugeschrieben wird, sie sei ein Dickmacher und man solle sie vom Speiseplan streichen, wenn man eine Diät macht. Grundsätzlich kann dem zugestimmt werden wenn es um den Kaloriengehalt einer Banane geht. Schon der Zuckeranteil einer Banane ist 40 mal höher als der eines Apfels. Doch das ist nur die eine Seite der Medaille. Denn die Banane enthält weiterhin 18 Mineralstoffe und Spurenelemente und etwa 10 verschiedene Vitamine. Der hohe Anteil von Zucker in der Banane ist zudem Traubenzucker, also Dextrose, und der fördert wiederum die geistige Leistungsfähigkeit und wirkt konzentrationsfördernd. Damit ist die Banane an sich kein grundsätzlich abzulehnendes Lebensmittel bei einer Diät, es kommt nur auf die Menge an. Ein zu viel kann durchaus negativ sein, aber gut dosiert ist die sehr förderlich, da sie den Spurenelementhaushalt des Körpers dienlich ist und geistige Tiefs oder Konzentrationsschwächen ausgleicht, die man leider bei Diäten durch die verminderte Nahrungsaufnahme immer mal wieder hat, ausgleicht. Ein „Dickmacher“ kann alles sein, wenn man es in Massen verspeist, nur kann man das so pauschal sicher nicht auf die Banane übertragen.
 
    
 
   ***
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   Es sind immer wieder die Zauberformeln der beliebten Diäten wie „Atkins Diät“ oder ganz aktuell im Trend der „Low Carb Diät“: Vermeide Kohlenhydrate und Du nimmst ab. Kohlenhydraten wird nachgesagt, sie wären ein Dickmacher und würden damit den Erfolg einer Diät erschweren oder gleich verhindern. Doch ein näherer Blick darauf zeigt, dass das nur die halbe Wahrheit ist. Es mag populär klingen, ganze Nahrungsmittelgruppen als „Dickmacher“ zu stilisieren, da man dadurch andere Nahrungsmittelgruppen als „Schlankmacher“ herausstellen und damit die Diät leichter erscheinen lassen kann. Denn suggerieren diese Diäten doch, wenn man die Nahrungsmittel mit vielen Kohlenhydraten einfach ersetzt durch kohlenhydratarme Lebensmittel, dann kommt der Erfolg schon von ganz allein. Also kein Hunger, keine Belastung, stattdessen eine geringfügige Nahrungsumstellung und schon kommt der Erfolg. Vielleicht sind es diese vermeintlich rosigen Aussichten, die diese Form der Diäten immer wieder so populär machen. Denn wer möchte schon freiwillig leiden, neigen wir doch alle dazu, einen Erfolg so einfach wie möglich erhalten zu wollen.
 
    
 
   Doch auch wenn es populär klingt und in zahlreichen Diätratgebern zu finden ist, es wird dadurch nicht richtiger. Denn der Verzicht auf Kohlenhydrate ist noch längst nicht der Schlüssel zur Traumfigur und Kohlenhydrate allein sind erst Recht keine Dickmacher, sofern man sie in normalen Portionen zu sich nimmt. Diese pauschale Verurteilung wird dem Nutzen der kohlenhydratreichen Lebensmittel nicht gerecht und vermittelt ein falsches Bild. Ein Bild, dass es geschafft hat, sich tatsächlich in viele Köpfe einzuschleichen.
 
    
 
   Um den Nutzen oder den Schaden eines Lebensmittels bzw. eines Inhaltsstoffes am besten zu bewerten ist es üblich, die Menge der Kalorien pro Gramm dieses Inhaltsstoffes zu betrachten. Diese liegt bei 4 Kalorien pro Gramm Kohlenhydrate. Das beliebte Eiweiß kommt hier auf den selben Wert, nämlich ebenfalls 4 Kalorien pro Gramm. Nimmt man jetzt eines der „verteufelten Lebensmittel“ aus der kohlenhydratarmen Diät, wie z.B. Nudeln, dann kommen 100 Gramm dieser Eierteigwaren auf einen Kohlenhydratanteil von 72 Gramm, was umgerechnet 288 Kalorien entspricht. Insgesamt schlagen 100 Gramm Nudeln mit 390 zu Buche, was bei einer üblichen Portion von 150 Gramm Roheierteigwaren pro Portion etwa 585 Kalorien entspricht. Wahrlich keine Menge, die man fürchten muss. Erst Recht nicht, wenn man einen Effekt berücksichtigt, den die Kohlenhydrate mit sich bringen: 
 
    
 
   Der Verzehr von Kohlenhydrate führt nämlich in unserem Körper zur Ausschüttung von Glückshormonen. Nicht die Menge, die zu einer gesteigerten Euphorie in uns führen, aber immerhin eine Menge, die ein generelles Zufriedenheitsgefühl in uns auslösen können. Im Umkehrschluss bedeutet das also nichts anderes, als dass der Verzicht auf Kohlenhydrate einen generellen Stimmungswechsel verursachen wird. Man fühlt sich weniger zufrieden, es mangelt an Ausgeglichenheit und eine gesteigerte Anspannung mit Nervosität werden zu spüren sein. Je kohlenhydratreicher die Ernährung vorher war, desto schlimmer werden diese Effekte nach dem Beginn dieser kohlenhydratarmen Diät auftreten und es wird zu vermehrten Heißhungerattacken auch auf Süßigkeiten kommen, nicht zuletzt, weil darin Zucker enthalten ist, der für sich genommen einer der größten Kohlenhydratlieferanten ist. Sie kennen sicher die ebenfalls weit verbreitete These, dass Süßigkeiten Glücksgefühle auslösen. Dies eben insbesondere deshalb, da diese Zucker und damit Kohlenhydrate in hoher Konzentration enthalten.
 
    
 
   Aber es ist nicht nur das, was es zu beachten gilt, wenn man mit dem Gedanken spielt, sich einer der so beliebten „Low Carb“ - Diäten zu unterwerfen. Kohlenhydrate sind ein fester Bestandteil unserer Grundnahrungsmittel und dies schon seit Jahrhunderten. Der Körper konnte sich also fest auf diese Nahrung und diese Inhaltsstoffe einstellen und konnte im Lauf der Evolution lernen, diese Inhaltsstoffe zu seinem Nutzen zu verarbeiten und umzuwandeln. Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot und so weiter – die Liste der Grundnahrungsmittel, die genau auf diesen Kohlenhydraten beruhen ist lang und diese Lebensmittel sind ein fester Bestandteil unserer Nahrung. Wenn jetzt diese Kohlenhydrate wegfallen und z.B. durch Proteine und Eiweiße ersetzt werden, dann geht das nicht ohne Risiken und langfristigen Folgen für unser Gesundheitssystem. Auch wenn die Anhänger jener Diäten so gern den Nutzen von proteinhaltigen Lebensmitteln herausstellen, die besonders gesundheitsfördernde Wirkung von eiweißhaltigen Ersatzlebensmitteln, die Mengen, die der Körper jetzt davon aufnimmt, wenn die Kohlenhydrate und damit ein Großteil der Grundnahrungsmittel wegfallen, sind derart enorm, dass sie längst über den Anteil, der noch als „gesund“ zu gelten hat, hinausgehen. Die vermehrte Aufnahme von Eiweißen z.B. bei gleichzeitigem Wegfall der Kohlenhydrate führt zu einer höheren Dichte des Körperfettes. Der Wasseranteil im Fettgewebe wird also reduziert, bei gleichzeitiger Zunahme der Fettkonzentration an sich. Eine Wirkung, die selbst die Deutsche Gesellschaft für Ernährung“ warnend erwähnt. Ein im Jahre 2012, also sehr aktuell, im englischen „British Medical Jorunal“ veröffentlichte Studie weist ein proportional zunehmendes Risiko für Herz – Kreislauf – Erkrankungen nach, je geringer der Kohlenhydratanteil der täglichen Nahrung und je höher dafür der Eiweiß- oder Proteinanteil ist. So führt schon die Verringerung der täglichen Kohlenhydrataufnahme um 20 Gramm bei gleichzeitiger vermehrten Aufnahme von Protein um 5 Gramm zu einem 5 % höheren Risiko an Herz – Kreislauf – Erkrankungen beim betroffenen Menschen. Die Rede ist hier nur von 20 Gramm weniger Kohlenhydrate. Wie wir wissen haben 100 Gramm Nudeln, also eine mittlere Portion, bereits einen Kohlenhydratanteil von 72 Gramm. 
 
    
 
   Der komplette Verzicht auf Kohlenhydrate oder die drastische Reduzierung dieser kohlenhydratreichen Lebensmittel, wie sie von den „Low Carb“ Diäten propagiert werden, mögen kurzfristig zu marginal geringerem Bauchumfang führen. Dies ist jedoch der damit einhergehenden höheren Verdichtung der Fettzellen zu verdanken, die eben auch das Risiko der entsprechenden Herz – Kreislauf – Erkrankungen merklich erhöhen. Je dichter die Fettzellen, desto schwerwiegender die Folgen für die Blutgefäße. Nicht zuletzt werden diese – wenn Sie es so sehen wollen „konzentrierten“ - Fettzellen nach einer solchen Diät wieder auf eine geringere dichte gebracht, was zu einem entsprechenden Zunehmen der betroffenen Problemzonen führen wird. Kohlenhydratarme oder sogar kohlenhydratfreie Diäten bringen die Fettzellen zum Schrumpfen, indem sie den Fettanteil in den Zellen verdichten und quasi das Wasser darin durch weiteres Fett ersetzen. Fett ist leichter, man nimmt ab, also führen diese Diäten rein logisch zu einem Gewichtsverlust. Aber verliert man dauerhaft das ungeliebte Fett? Zu einem Preis eines erhöhten Gesundheitsrisikos eher nicht wirklich, wie Sie gerade erfahren haben.
 
    
 
   Wie bei allem im Leben ist auch hier die Menge, die entscheiden wird. Eine ausgeglichene Ernährung, die schrittweise die zu sich genommenen Kalorien reduziert, dürfte wohl eher Erfolg versprechen und deutlich weniger Risiken für die Gesundheit mit sich bringen. Wobei auch hier die täglich zu sich genommene Kalorienmenge nie unter 1500 sinken sollte. Den Versprechen der „kohlenhydratfreien Diäten“ sollten Sie in jedem Fall skeptisch gegenüber treten. Dabei ist es nicht mein Anliegen, mit diesem Buch ganze Diäten zu verteufeln oder zu verurteilen. Aber es geht um die Irrtümer, die in Sachen „Diät“ in den Köpfen verankert sind und ein ebensolcher Irrtum ist, dass Kohlenhydrate Dickmacher wären. Die Kohlenhydrate mögen den Wasseranteil in den Fettzellen hoch halten, aber was ist das schon zu dem weiteren Nutzen, den die Kohlenhydrate insgesamt unserer Gesundheit und für unser Wohlbefinden mit sich bringen: Unwohlsein, schlechte Stimmung und die Gefahr von Heißhungerattacken gegen ein paar Nudeln? Das muss wohl jeder selbst für sich entscheiden....
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515854]Kein Sport und keine großen Anstrengungen während der Diät
 
    
 
    
 
   In vielen Köpfen ist die Einstellung verankert, dass man während einer Diät keine großen sportlichen Anstrengungen vollbringen sollte. Immerhin ist die Kalorienzufuhr zum Körper reduziert, damit die vorhandene Energie deutlich geringer und somit würden große Anstrengungen oder gar Sport gefährlich im Hinblick für die Gesundheit sein. Dies ist leider nur, wie so oft, die halbe Wahrheit und ein Mythos.
 
    
 
   Zunächst einmal stimmt es schon, dass man während einer Diät, wie auch immer diese aussieht, in der Regel seine Energiezufuhr drosselt und damit den Körper dazu bringt, die angesammelten Reserven aufzuzehren. Das ist ein einleuchtender Weg: In der Regel verbrauchen wir am Tag eine gewisse Anzahl Kalorien bei unserer täglichen Routine. Reduzieren wir jetzt die Zufuhr von Energie in Form von Nahrung und haben einen gleichbleibenden Kalorienverbrauch, muss sich der Körper diese benötigte Energie an anderer Stelle beschaffen und zehrt dafür an den Reserven, die er im Lauf der Zeit angesammelt hat und die sich in Form der ungeliebten Fettpölsterchen, die wir ja verlieren wollen, sichtbar gebildet haben. Da viele Diäten die Energiezufuhr im Vergleich zur Zeit vor der Diät deutlich verringern, erscheint die tägliche Routine schon anstrengend und geht gerade in der Zeit des Beginns der Diät mit einem Hungergefühl einher. Hier ist der Ursprung dieses Mythos verborgen, dass zusätzlicher anstrengender Sport in dieser Zeit den Körper überlasten könnte und zu schwerwiegenden Komplikationen führen könnte. 
 
    
 
   Doch die Wahrheit ist leider nicht ganz so einleuchtend und scheinbar logisch. Denn bei einer Diät greift der Körper nicht ausschließlich auf das gespeicherte Fettgewebe zurück, um seinen Hunger nach Energie zu stillen, sondern bedient sich gleichzeitig unserer vorhandenen Muskelmasse im Körper. Man verliert also nicht nur Fett, sondern auch wertvolle Muskelmasse, die für unseren Körper wichtig ist. Aus diesem Grund ist es erst Recht ratsam, bereits während der Diät die Bewegung unseres Körpers im Vergleich zur Zeit vor der Diät zu steigern. Das muss nicht unbedingt anstrengender Ausdauersport sein, sondern kann zusätzliche Spaziergänge bedeuten, der Besuch des Schwimmbades um den gesamten Muskelapparat zu beanspruchen oder aber die häufigere Wahl der Treppe an Stelle des Aufzuges. Damit zeigen wir nämlich dem Körper, dass die Muskeln weiter benötigt werden und stellen sicher, dass er dieses für uns wertvolle Gewebe nicht als Ersatz für die geringere Energiezufuhr nutzen kann. Leichter Sport während einer Diät beugt also dem ansonsten mit einer Diät einhergehenden Muskelabbau vor und führt damit langfristig tatsächlich dazu, das eigentliche Problem, nämlich das gespeicherte Fett, zu verarbeiten. Auch optisch hat leichter Sport den Vorteil, dass er die Haut straff hält. Denn vergessen wir nicht, nach einer Diät ist auch unsere „Hülle“ - also die Haut – im Vergleich zu vorher „zu groß“. Während einer Diät ganz auf Sport zu verzichten ist damit eine Weisheit, die ins Reich der Irrtümer gehört.
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515855]FDH - Weniger Essen lässt schneller abnehmen
 
    
 
    
 
   Eine allseits beliebte Formel wenn es um das Verlieren von überflüssigen Pfunden geht lautet „FDH“ - „Friss die Hälfte“. Man soll also die Hälfte Essen wie zuvor und nimmt dabei automatisch ab. Es klingt geradezu einladend logisch: Gleicher Energiebedarf, halbe Energiezufuhr und so muss der Körper auf die gesammelten Reserven zurück greifen. Ganz so logisch wie es klingt ist es in der Realität jedoch nicht, denn der Mensch ist keine Maschine, die sich so einfach programmieren lässt. 
 
    
 
   Einfach die Nahrungsaufnahme zu halbieren bedeutet auch, die Nährstoffe zu halbieren. Nur ist es leider so, dass wir nicht automatisch mit dem üblichen Verzehr vor dieser „FDH – Diät“ auch das doppelte an den benötigten Vitaminen, Spurenelementen oder anderen wichtigen Nährstoffen zu uns genommen haben, die dann plötzlich auf einem „normalen Level“ sind, wenn wir die Nahrungszufuhr halbieren. Somit kommt es unweigerlich zu einer Unterversorgung an wichtigen und benötigten Bestandteilen der Nahrung für unseren Körper. Als Resultat greift er dann nicht das Fett an, sondern bevorzugt die Muskelmasse. Erst Recht vor dem Hintergrund, dass bei einer plötzlichen Halbierung der Nahrungsaufnahme in unserem Körper so etwas wie ein Schalter umgelegt wird, der dem Körper signalisiert, er bekommt jetzt dauerhaft so wenig Nahrung. Was wird er tun, um diesen plötzlichen und drohenden dauerhaften Mangel dauerhaft vorzubeugen? Er wird das in den halben Portionen aufgenommene Fett viel eher speichern, da er befürchtet, jetzt immer so wenig Nahrung zu erhalten und so gewappnet zu sein. 
 
    
 
   Aber nicht nur das: Auch entstehen bei dieser Form der Diät häufig Heißhungerattacken, da der fehlende Energiezufluss komprimiert vom Körper verlangt wird. Er wird das Bedürfnis nach Süßigkeiten oder besonders kalorienhaltigen Lebensmitteln in Form von gesteigertem Appetit und dem berüchtigten Heißhunger auslösen und so die Diät massiv erschweren. Gibt man diesem Verlangen dann nach, kommt es zu einer bevorzugten Umwandlung der dann aufgenommenen Kalorien in Fett, da der Körper daraus die benötigten Reserven anlegen möchte. So verliert man bei dieser Form der Diät deutlich mehr Muskelmasse als das ungeliebte Fett und nicht zuletzt droht am Ende dieser Diät, sofern man sie denn überhaupt durchhält, der berüchtigte „Jojo – Effekt“ und macht jeden eventuellen Erfolg schon in kurzer Zeit wieder vergessen.... Einfach weniger Essen ist also noch längst nicht das Allheilmittel gegen Übergewicht und führt langfristig zum Gegenteil des gewünschten Ergebnisses.
 
   ***
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515856]Die Nahrung auf „vegetarisch“ umstellen macht schlank
 
    
 
    
 
   Besonders von ohnehin vegetarisch lebenden Menschen zu hören ist der Ratschlag, man solle seine Ernährung doch auf vegetarisch umstellen, dann würde man nachhaltig Gewicht verlieren und seine Wunschfigur erreichen. Auf den ersten Blick klingt diese Einstellung tatsächlich sehr gesund und logisch: Vegetarisches Essen besteht ausschließlich aus Naturprodukten und enthält kaum tierisches Fett. Also weniger Fett gleich weniger Kilo auf der Waage?
 
    
 
   Das ist leider nicht der Fall. Denn die ausschließlich vegetarische Ernährung führt ähnlich wie bei der Ernährung, bei der auf Kohlenhydrate verzichtet wird, zu einer Unterversorgung an bestimmten Nährstoffen und wichtigen Nahrungsbestandteilen bei den Menschen, die vorher ganz „normal“ Nahrung aus Fleisch, Fisch und anderen Zutaten gemischt gegessen haben. Es ist richtig, dass vegetarische Ernährung meist kalorienarm ist, aber sollte nicht vergessen werden, dass der Mensch aus rein biologischer Sicht ein „Allesfresser“ ist, also eine gesunde Mischung aus Fleisch, Fisch und vegetarischen Produkten zu seinen Haupternährungsquellen zählt. Stellt man jetzt auf einen Schlag die Ernährung auf rein vegetarisch um und hält diese Umstellung über Wochen bei, dann wird der Körper die ansonsten über Fleisch oder Fisch zu sich genommenen und gewohnten Nährstoffe vermissen und Mangelerscheinungen zeigen. Es macht die gesunde Mischung, nicht der totale Verzicht, was den Erfolg verspricht. Wie schon bei den Kohlenhydraten. Vegetarisch zu sein oder zu essen mag ein Statement sein, aber allenfalls ein politisches und weltanschauliches, aber keines, dass etwas über unsere Figur und unser Wunschgewicht aussagt. Fleischlos zu essen bedeutet den Verzicht auf tierische Fette. Doch diese Fette sind nicht nur negativ wenn sie auf der Hüfte liegen, sondern zugleich wichtig für unser Gehirn und unsere Ausgeglichenheit. Fleisch enthält zudem Zink, Eisen und Eiweiß in einer Form, die der Körper auch verarbeiten kann, wohingegen die pflanzlichen Inhaltsstoffe nicht vollständig vom Körper aufgespalten und damit genutzt werden können. Vielleicht ist es hilfreich, die Fleischportionen zu Gunsten größerer Gemüseportionen zu verringern. Nur komplett von einen Tag auf den anderen sollten Sie Ihre Ernährung nicht in diese Richtung umstellen. 
 
    
 
   ***
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515857]Abends reichhaltig essen macht dick
 
    
 
    
 
   Ein, erstaunlicherweise auch in der Medizin, weit verbreiteter Irrglaube ist der, wonach das reichhaltige Essen am Abend dick macht. So kann man hören, dass es besser ist, mehrere kleine Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen und Abends soll man ohnehin nur kleine Portionen zu sich nehmen, da diese besonders 'ansetzen' würden. Menschen, die den Vorsatz in sich tragen, Gewicht verlieren zu wollen, wird dieser Irrglaube vermeintlich logisch damit begründet, dass das am Abend zu sich genommene Essen nicht mehr vom Körper verarbeitet werden kann und folglich ansetzt. Denn was tut man anschließend am Abend? Man legt sich zur Ruhe und bewegt sich nicht mehr. Also, so wird weiter argumentiert, kann der Körper auch das zu sich genommene Essen nicht mehr verarbeiten und es werden kleine, ungeliebte Fettpölsterchen daraus.
 
    
 
   Dieser Irrglaube – und etwas Anderes ist es nicht – hält sich erstaunlich wacker und scheint in vielen Köpfen ein festes Gedankengut zu sein. Aber es ist ein Mythos, liebe Leser. Denn es ist für das Abnehmen oder Zunehmen nicht ausschlaggebend, wann Sie Ihrem Körper Kalorien und Energie zuführen, sondern nur wie viel Energie Sie ihm zuführen. Wer sich am Tag gut mit Energie und Nahrung versorgt und dennoch am Abend üppig isst, der braucht sich sicher nicht über einige zusätzliche Pfunde wundern, die sich im Laufe der Zeit auf der Waage zeigen. 
 
    
 
   Den Ursprung hat dieser Irrglaube vermutlich darin gefunden, dass man lange Zeit annahm, ein ruhender Körper benötigt wenig Energie und kann folglich die aufgenommene Energie am Abend nicht mehr verarbeiten. Also schien es nur logisch, dass man sagte, wenn man am Morgen reichhaltig isst und im Laufe des Tages die Menge der Mahlzeiten kontinuierlich nach unten schraubt, ist es besser, da der Körper die aufgenommenen Kalorien dann direkt verbrennen und verarbeiten kann. Diese scheinbare Logik ist einleuchtend und hatte es somit sehr leicht, sich im Bewusstsein festzusetzen. Aber sieht man genauer hin, dann ist das Gegenteil der Fall: 
 
    
 
   In der nächtlichen Ruhephase ist jener Teil unseres Nervensystems deutlich aktiver, der die inneren Organe für Verdauung und Entspannung reguliert. In dieser Zeit ist unser Nervensystem geschützt vor äußeren Einflüssen und damit von Ablenkungen, wie sie uns tagsüber gern begegnen und ein Befinden jedweder Art in uns hervorrufen. Jedes Befinden, ob Eile, Stress, Hektik oder Angst, Freude und selbst das Nachgehen der gewöhnlichen Arbeit mit einer entsprechenden Konzentration unterdrückt diesen Teil des Nervensystems und bindet unseren Organismus und unser inneres System an die Abläufe, die wir unserem Körper auferlegen. Die 'innere Prioritätenliste' unseres Körpers bevorzugt die Bewältigung des Alltags und den Schutzmechanismus, wenn er es zum Beispiel mit Stress zu tun bekommt. Die Verdauung und Verarbeitung der aufgenommenen Energie steht in dieser Prioritätenliste am Tag hinten an. In der Nacht und unserer Ruhephase jedoch kann sich unser Nervensystem ganz der Verarbeitung der zu sich genommenen Energie widmen, da die äußeren ablenkenden Einflüsse fehlen.
 
    
 
   Vielleicht kennen Sie nach einem üppigen Mittagsmahl das Bedürfnis, ein kurzes Nickerchen machen zu wollen oder sich auszuruhen. Man bekommt das 'Tagestief' und würde am Liebsten eine Stunde schlafen oder sich zur Ruhe legen. Genau das ist eigentlich ein Signal unseres Körpers, dass er gern die eben aufgenommene Energie verarbeiten würde und keine störenden Einflüsse wünscht. Wenn Sie also Ihren Kalorienbedarf am Tag nicht erfüllen und ein reichhaltiges Mahl am Abend zu sich nehmen (welches noch innerhalb des üblichen und geforderten Kalorienbedarfes liegt), dann hat das überhaupt keine schädlichen Auswirkungen auf Ihren Körper und Ihr Gewicht. 
 
    
 
   Es kommt nicht darauf an, wann man isst, sondern wie viel man isst. Der Körper benötigt am Tag eine gewisse Energie und bezieht diese Energie aus der aufgenommenen Nahrung, die im Idealfall den Bedarf deckt. Geben Sie dem Körper dauerhaft mehr Energie in Form von Nahrung als er benötigt, dann werden Sie zunehmen. Nur ist das generelle üppige Mahl am Abend dann garantiert nicht Schuld. Denn wenn Sie am Tag nicht üppig Essen und nur kleine Happen zu sich nehmen können, dann ist das üppige Mahl am Abend die notwendige Energieversorgung, aus der Ihr Körper sich dann bedient, wenn er diese Energie benötigt. Da diese am Abend zu sich genommene Nahrung zudem deutlich besser – weil frei von äußeren ablenkenden Einflüssen – verarbeitet werden kann, kann der Körper diese Energie am Folgetag wesentlich gezielter freisetzen, als wenn Sie zum Beispiel üppig Mittagessen und sich direkt wieder in die Alltagshektik begeben. Das dann stärker werdende Bedürfnis nach Ruhe ist nämlich nichts Anderes, als der Ruf des Körpers nach der notwendigen Zeit für die Energieumwandlung und Speicherung. 
 
    
 
   Es kommt also nur auf die Energie an, die Sie Ihrem Körper zuführen und nicht auf die Zeit, wann Sie dies tun. Der Körper bezieht seine Energie, wann er sie benötigt, gleich ob er diese erst vor wenigen Minuten bekam, oder am Vorabend. Die Gefahr am Abend ist in der Regel nur, dass man dann auch gern zu weiteren Zugaben greift, die diesen Bedarf an Energie gern überschreiten, wie zum Beispiel das Glas Bier oder die Gläser Wein, die man am Tag weglassen würde und die für sich genommen nicht gerade arm an Kalorien sind... 
 
    
 
   Sie können den Energiebedarf des Körpers auch gern mit einem Verbrennungsmotor im Auto vergleichen: Es ist gleichgültig wann Sie tanken, ob Sie mehrmals wenige Liter tanken oder einmal voll tanken; egal, ob Sie das Auto nach dem Tanken einen Tag stehenlassen oder eine längere Strecke fahren. Der Motor verbrennt das Benzin wenn er es benötigt. Genauso funktioniert es mit unserer aufgenommenen Nahrung, die nichts anderes ist, als der Treibstoff, aus dem wir unsere Energie beziehen. 
 
    
 
   In diesem Zusammenhang ist es auch nicht unbedeutend zu wissen, dass das Sättigungsgefühl erst zeitlich verzögert eintritt.? Langsame Esser haben es da leichter und weniger mit Gewichtsproblemen zu kämpfen als schnelle Esser, da sie in dieser Zeitverzögerung weniger Kalorien zu sich genommen haben als der schnelle Esser. Deshalb soll man auch nicht im Stehen essen oder in einer stressigen Phase, denn dabei neigt man zu einer schnelleren Nahrungsaufnahme als in einer ruhigen Umgebung, bei der man deutlich entspannter ist und sich unbewusst deutlich mehr Zeit für die Nahrungsaufnahme lässt. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515858]Wer abnehmen möchte, sollte mindestens dreimal in der Woche Sport treiben
 
    
 
    
 
   Freunde der Fitness geben dem Diät-willigen gern den Tipp, dass es unverzichtbar ist, dreimal in der Woche Sport zu treiben, wenn man wirklich abnehmen möchte. Nicht nur sieht man an diesem Beispiel, wie sich die unterschiedlichen Tipps und „Patentrezepte“ gegenseitig gern mal widersprechen (denn lernten wir nicht schon wenige Abschnitte zuvor den Mythos kennen, man solle unbedingt auf Sport verzichten, da die Energie nicht ausreicht?), sondern man sieht daran auch, wie sehr sich auf scheinbar logisch daherkommende Fakten verlassen wird, aus denen dann der Irrtum entsteht.
 
    
 
   Es ist zunächst richtig, dass regelmäßiges Sport treiben im gesunden Maß als förderlich für die Gesundheit und das Wohlbefinden gilt. Es steht also außer Frage, dass Sport insgesamt positiv für uns ist. Doch für all diejenigen Propheten, die darauf beharren, nur der Sport sei der Schlüssel zum Erfolg, mag jetzt eine Überraschung kommen: Denn eine Studie der Universität in Genf brachte Überraschendes zu Tage. In dieser Studie wurde langfristig getestet, welches Auswirkungen eine reduzierte Nahrungsaufnahme in Kombination mit Sport auf das Abnehmen und die Fettverbrennung haben und ob durch den zusätzlichen Sport ein schnellerer Erfolg eintritt. Einer Vergleichsgruppe dieser Studie hingegen wurde aufgelegt, das Essverhalten gar nicht zu ändern und stattdessen den Alltag durch zusätzliche Bewegungen anzureichern, die ausschließlich darin bestehen sollte, jedes Mal, wenn man einen Aufzug benutzen wollte stattdessen die Treppe zu nehmen. Die große Überraschung kam in den Endergebnissen. Vollkommen unerwartet hatten die Teilnehmer der Gruppe „Treppe statt Aufzug“, also diejenigen, die ohne veränderte Nahrungsaufnahme nur zusätzliche Bewegungen in den Alltag integrieren sollten, durchschnittlich 1,7 % der reinen Fettmasse verbrannt. Aber dadurch, dass die reine Fettmasse wirklich das ist, was auch weg soll und der Verlust keinerlei Muskeln angriff, dürfte das ein beachtlicher Erfolg sein. Die Schlussfolgerung der Studie kam zu dem Ergebnis, dass allein die zusätzliche Bewegung, die jedoch kein Sport sein sollte, da Sport wiederum ein anderes Essverhalten verlangt, vollkommen ausreicht, um bei gleichbleibender Ernährung dauerhaft reines Fett zu verlieren. Erhöhte man die zusätzlichen Bewegungen jetzt noch, indem nicht nur die Treppe gewählt wird wenn ein Aufzug vorhanden ist, durch weniger sitzen, öfters zu Fuß gehen oder das Rad nehmen, dann ist dieser Erfolg durchaus höher. Das Ziel liegt also in den kleinen Schritten und in der langfristigen Planung. Der so gern propagierte Sport im Studio oder an Geräten als Unterstützung für eine Diät sollte schon vor dem Hintergrund kritisch betrachtet werden, dass der ungeübte Laie hierbei eher höhere Risiken eingeht, als dass er schnellen Erfolg erzielt. 
 
   ***
 
    
 
    
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515859]Süßstoff ersetzt den Zucker kalorienfrei und ist deshalb besser
 
    
 
    
 
   Es ist vollkommen richtig, dass Süßstoff Getränke süßt, kalorienfrei ist und den Zucker ersetzen kann. Aber ist er deshalb auch besser, gerade im Hinblick auf eine Diät? Der aufgenommene und in den gesüßten Getränken enthaltene Süßstoff wird quasi so ausgeschieden, wie er zu uns genommen wird. Seine Verarbeitung läuft ohne Insulin ab, er kann nur Speisen oder Getränke süßen und ohne Kalorien den Geschmack verbessern. Mehr kann er aber auch nicht, kann aber im Alltag die eine oder andere Kalorie vermeiden. Nur wie sieht es aus, wenn wir eben die zu uns genommene Nahrung reduzieren oder uns ausschließlich auf diesen Süßstoff verlassen, wenn wir abnehmen wollen? Die Insulinunabhängige Verdauung birgt Risiken bei einer Diät, die es im Alltag in dieser Form nicht gibt. Denn mit der Aufnahme eines mit Süßstoff gesüßten Getränkes senden wir über die Geschmacksrezeptoren auf der Zunge an unser Verdauungssystem das Signal, dass gleich etwas Süßes kommt, das verarbeitet werden muss. Die Bauschspeicheldrüse fängt an, Insulin zu produzieren und steht damit bereit, die in Form von Zucker erwarteten Kohlenhydrate aufzuspalten und zu verarbeiten. Dann jedoch kommt eben dieser Zucker nicht, sondern der aufgenommene Süßstoff geht seinen Weg durch das Verdauungssystem, ohne dabei etwas des bereitstehenden Insulins zu benötigen. Damit herrscht ein Insulinüberschuss, der unserem Unterbewusstsein jetzt ständig signalisiert, dass er vorhanden ist und auf den versprochenen Zucker und damit die Arbeit wartet. Unwillkürlich entsteht Appetit auf etwas Süßes oder auch der berüchtigte Heißhunger. Ein Prozess, den man nicht bewusst unterdrücken kann und ein Gefühl, welches sich im Laufe einer solchen Diät immer stärker melden wird, bis schließlich alle Gedanken sich nur noch um den ersehnten Schokoriegel drehen. In vielen Fällen endet es mit dem fatalen nächtlichen Gang zum Kühlschrank, bei dem dann gesündigt und der Appetit gestillt wird. Sofort setzt eine Zufriedenheit ein und nicht wenige unter den Betroffenen sehen in dieser Sünde dann gleich das Ende der begonnenen Diät. Ersetzt man im Alltag ohne Diät den Zucker in einigen Getränken durch Süßstoff, fällt dieser Effekt kaum auf, da man meist ohnehin weitere Nahrung zu sich nimmt, also das bereitstehende Insulin anderweitig beschäftigt. Bei reduzierter Nahrungsaufnahme im Rahmen einer Diät jedoch fehlen diese Snacks zwischendurch und der Heißhunger wird umso größer. Deshalb ist es keineswegs verkehrt, auch weiter den Kaffee mit Zucker zu süßen. Das mag Kalorien bedeuten, aber es hilft eben auch, diese Attacken, die meist das Ende der Diät bedeuten, zu verhindern. Es kommt beim Zucker wie bei so vielen Dingen auf die Menge an. Nur versprechen Sie Ihrem Körper während einer Diät nicht mit Süßstoff er würde etwas Süßes bekommen und geben es ihm dann doch nicht. Es zahlt sich letztendlich nicht wirklich aus.
 
   ***
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515860]10 Kilo in 10 Tagen - Eine Nulldiät macht schnell schlank
 
    
 
    
 
   Gerade wenn der Urlaub bevor steht und man den Bikini aus dem letzten Jahr hervor kramt, um ihn erneut anzuprobieren bevor er in das Reisegepäck kommt, da wird es Einigen bewusst: Es sind zu viele Pfunde auf den Hüften und die Figur scheint irgendwie aus der Form gekommen zu sein. Was also tun, um im Bikini wieder knackig auszusehen? Hier hilft nur der radikale Weg und die Nulldiät oder eine andere Art der Blitzdiät muss herhalten, um den Körper wieder in Schuss zu bringen. Verspricht doch diese Diätform eine schnelle Möglichkeit, sich von den Pfunden zu befreien. Sie mag hart sein, viel Durchhaltevermögen abverlangen, doch als Belohnung winken nach einigen Tagen tatsächlich deutlich weniger Kilo auf der Waage. 
 
    
 
   Doch so zügig diese Diätform verspricht, lästige überschüssige Kilos zu verlieren, so gefährlich ist sie auch. Denn der kurzfristige Erfolg hat einen langfristigen Preis, der alles andere ist, als dass, was man sich eigentlich wünscht. Bei diesen radikalen Diäten wird die täglich benötigte Kalorienzufuhr massiv unterschritten und der Körper gezwungen, die vorhandenen Reserven aufzuzehren. Das zeigt natürlich Erfolge auf der Waage und nicht selten kann man bei diesen Radikaldiäten tatsächlich mehrere Kilos in sehr kurzer Zeit verlieren. Vermutlich macht dieser schnelle Erfolg gerade dann, wann man ihn benötigt, wie z.B. vor einem anstehenden Urlaub, diese Diätmethodik noch immer so attraktiv. Übersehen wird bei dieser Diät jedoch der Fakt, dass man dem Körper nicht nur die Nahrung vorenthält, sondern auch Vitamine, Nährstoffe und Spurenelemente, die er bei seinen täglichen Arbeiten benötigt. Schon nach sehr kurzer Zeit einer solchen Diät zwingt man den Körper daran, sich mit der Situation der drastisch verminderten Nahrungsaufnahme abzufinden und die Reserven aufzubrauchen. Auf dem ersten blick also genau das, was man erreichen wollte. Diese Reserven jedoch zieht er in erster Linie aus dem Muskelgewebe und nicht aus dem Fett. Das macht er schon allein aus dem Grund, da er an diese gespeicherten Reserven deutlich einfacher herankommt. Denn auch der Körper schaltet bei einer drastisch verringerten Energiezufuhr auf „Sparflamme“, also er versucht, die benötigten Prozesse mit so wenig wie möglich Energiebedarf zu verrichten. Das verarbeiten von gespeicherten Reserven benötigt Energie, insbesondere, wenn die Fettreserven verarbeitet werden sollen. Deutlich einfacher und damit energiesparender ist es für den Körper jedoch, das Muskelgewebe für seinen Bedarf zu nutzen. Man verliert also tatsächlich mehrere Kilos innerhalb einer solchen Diät, jedoch in der Regel fast ausschließlich Muskelmasse. Die fehlenden Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente durch die ausbleibende Nahrung wirken sich zudem sehr direkt auf unseren Gemütszustand aus. Man fühlt sich schlapp, gereizt und niedergeschlagen. Die Trägheit vergrößert sich zusehends, was damit zusammenhängt, dass der Körper jetzt auf den Hungerstoffwechsel umgestellt hat. Ein Stoffwechsel, der deutlich langsamer abläuft und diese Trägheit nach außen überträgt. 
 
    
 
   Beendet man nach einer oder zwei Wochen diese Diät, weil man feststellt, das Wunschgewicht wieder erreicht zu haben, wird folgendes passieren: Der noch immer deutlich langsamer ablaufende Stoffwechsel kann die aufgenommene Nahrung nicht mehr in der Form verarbeiten, wie es zuvor der Fall war. Dadurch wird die Nahrung nicht mehr so zügig aufgespalten in die benötigten Nährstoffe, sondern praktisch auf „Vorrat“ im Körper „gelagert“. Dies geschieht in Form von Fettzellen. Zudem „kennt“ der Körper jetzt den Zustand, über eine längere Zeit ohne ausreichend Kalorienzufuhr auskommen zu müssen und wird für den möglichen zukünftigen Fall vorbeugen. Sie haben während dieser Nulldiät oder der Radikaldiät also nicht nur Gewicht verloren, sondern den Körper auch „umprogrammiert“, indem Sie ihm gezeigt haben, dass es Zeiten geben kann, in denen keine für den täglichen Bedarf ausreichende Kalorienzufuhr stattfindet. Er will jetzt bei wieder normal aufgenommener Nahrung sofort ein Depot anlegen, um eine kommende Zeit solcher nicht ausreichender Energiezufuhr wieder zu überstehen. Neue Fettreserven werden gebildet, nachdem die ursprünglich verlorenen Fettgewebe wieder aufgefüllt wurden. Man nimmt wieder zu und in der Regel deutlich mehr, als man zuvor abgenommen hat. Der berüchtigte „JoJo – Effekt“ hat dann zugeschlagen, nur dass dabei die verlorene Muskelmasse im Körper nicht ersetzt wird, sondern fast ausschließlich neue Fettgewebe entstehen. Also wenn man 5 Kilo verliert und dann wieder zunimmt, dann trägt man deutlich mehr Fett mit sich herum, als es vor der Diät der Fall war, da in den verlorenen 5 Kilos ein sehr hoher Anteil Muskelgewebe war, jedoch bei den zugenommenen Kilos nicht das Muskelgewebe, sondern die Fettreserven gestiegen sind. Man sollte sich also intensiv überlegen ob man sich das antun möchte, bevor man mit dem Gedanken spielt, eine derart radikale Diät durchzuführen.
 
   ***
 
    
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515861]Viel Trinken schwemmt das Fett aus dem Körper
 
    
 
    
 
   Zu jeder Diät kann man lesen, dass möglichst viel getrunken werden soll, da das reichliche Trinken dafür sorgt, dass Fett aus dem Körper geschwemmt wird. Zudem, so heißt es weiter, sättigt Wasser und verhindert so, dass wir an übermäßigem Hunger während einer Diät leiden.
 
    
 
   Wäre es nur immer so einfach, wie es klingt. Denn auch das ist leider ein Mythos, an dem beim näheren Hinsehen nicht viel dran ist. Körperfett, also das, was wir bei einer Diät verlieren wollen, wird in den Muskeln verbrannt und nicht einfach ausgeschwemmt. Selbst als Bremse für das Hungergefühl kann Wasser nur bedingt herhalten. Denn die Wirkung ist zeitlich nur sehr gering, da das Wasser zu schnell verstoffwechselt wird und sich nicht lang genug im Magen hält, um das Hungergefühl tatsächlich wirksam zu bremsen. Um diesen Effekt zu erzielen, müsste nahezu ununterbrochen getrunken werden. Also mehr eine rein theoretische Möglichkeit ohne jeden Bezug zur Realität. Viel Wasser Trinken (mindestens zwei Liter täglich) ist grundsätzlich gesund, als Schlankmacher oder Fettvernichter ist das Wasser allein jedoch keinesfalls zu bewerten.
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515862]Das reichhaltige Frühstück setzt nicht an
 
    
 
    
 
   Schon bei dem Mythos, dass am Abend gegessene reichhaltige Mahlzeiten besonders ansetzen, wurde darauf eingegangen, dass es überhaupt keine Rolle spielt, wann man die Energie zu sich nimmt, die der Körper benötigt. Und so erstaunt es auch nicht, dass die weit verbreitete Weisheit, ein reichhaltiges Frühstück setzt nicht an, da man tagsüber diese Kalorien ohnehin wieder verliert, ins Reich der Sagen und Legenden gehört. Denn nur allzu oft wird dieser Satz derart missverstanden, dass in den frühen Stunden gern auf fetthaltige Lebensmittel zurück gegriffen wird, da man ja glaubt, diese zu sich genommenen Kalorienbomben am Tage wieder zu verlieren. Es ist jedoch, wie Sie bereits aus dem bereit erwähnten Irrtum über reichhaltige Abendmahlzeiten kennen, vollkommen gleichgültig, wann Sie die benötigte Energie zu sich nehmen: Ob am Abend, am Mittag oder am Morgen. Der Körper greift darauf zurück, wann immer er sie benötigt und inzwischen haben zahlreiche Studien bewiesen, dass auch das reichhaltigste Frühstück keinerlei Einfluss auf den Appetit und Hunger am Mittag hat. Also selbst wenn Sie die Frühstücksportion verdoppeln, weil Sie glauben, dadurch tagsüber weniger zu essen, dann wird dies keinen Einfluss auf den Appetit und den Hunger zur Mittagszeit haben. Eher im Gegenteil: Durch das unveränderte Hungergefühl im weiteren Verlauf des Tages nach diesem reichhaltigen Frühstück besteht viel eher die Gefahr, die Kalorienmenge, die wirklich benötigt wird um auch verarbeitet zu werden, zu überschreiten und damit Fett anzusetzen. Ein Effekt, der sicher nicht das Ziel sein kann, wenn Sie wirklich Gewicht verlieren wollen. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515863]Bei einer Diät sind keine Süßigkeiten erlaubt
 
    
 
    
 
   Es ist schon fast ein in Stein gemeißeltes Gebot in vielen Köpfen, dass während einer Diät Süßigkeiten absolut tabu sein sollen. Nicht wenige Diäten werden im Alltag abgebrochen, weil man zwischendurch dermaßen vom Heißhunger auf etwas „Süßes“ übermannt wurde, dass man schließlich dem Verlangen nachgab und die Tafel Schokolade verputzte. Diese Sünde wird dann als so schwerwiegend angesehen, dass man an dem Sinn der weiteren Diät zweifelt und gleich ganz aufgibt. Doch genau hier ist der Knackpunkt: Nicht nur ist dieser extreme Heißhunger ein Signal, dass der Körper nach den vorenthaltenen Kohlenhydraten verlangt, sondern er zeigt auch deutlich die falsche Diät an. Schokolade und Zucker ist, wie wir bereits aus anderen besprochenen Mythen her kennen, ein Lieferant für Kohlenhydrate, die sich direkt auf unsere Stimmung niederschlagen. Diese Kohlenhydrate im Zucker setzen das Wohlfühlhormon Serotonin frei, welches darüber entscheidet, wie gut es uns geht und wie wohl wir uns fühlen. Deshalb kann es während einer Diät gar förderlich sein, weiter den Löffel Zucker in den Kaffee zu geben oder ab und an mal ein Stückchen der Schokolade zu essen. Warum auch nicht? Anschließend fühlt man sich besser und ist voller neuer Motivation.
 
    
 
   Da eine Diät ohnehin langfristig angegangen werden und nicht eine extreme Änderung im Ernährungsverhalten beinhalten sollte, zeigt dieses kleine Stück Schokolade dem Körper, dass er sehr wohl auch weiter das bekommen kann, was er gern mag und wünscht. Somit erhält er die Gelegenheit, sich langsam umzustellen und die Heißhungerattacken werden ausgebremst. Deshalb ist Schokolade oder eine Süßigkeit während einer Diät im Hinblick auf die dadurch vermiedenen Attacken oder Gelüste nach etwas Süßem eher förderlich, da das Durchhalten so deutlich leichter fällt. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515864]Vollkornprodukte machen schlank und sind deshalb gut in einer Diät
 
    
 
   Wer eine Diät macht und sich seinen Speiseplan entwirft, der schreibt fast wie automatisiert Vollkornbrot auf diese Liste. Vollkornbrot, so wurde es uns beigebracht, ist deutlich gesünder als Weißbrot und gehört damit auf jeden Fall auf den Speiseplan für die Diät. Immerhin soll es ja gesund zugehen während der Abnehmphase. Denken wir zumindest. Doch ist Vollkornbrot wirklich so gesund, wie es scheint im Hinblick auf eine Diät? 
 
    
 
   Es ist vollkommen gleichgültig, welches Vollkornprodukt Sie im Vergleich zur „herkömmlichen“ Variante heranziehen: Ob Nudeln, Reis, Brot oder Brötchen – Der Kaloriengehalt ist bei allen diesen Produkten in der Vollkornvariante entweder genauso hoch wie bei dem Weißmehl Vergleichsprodukt, oder sogar noch deutlich höher (was ja eigentlich nicht im Sinne sein dürfte, wenn man vorhat weniger Kalorien zu sich zu nehmen). So beträgt der Kalorienanteil in 100 Gramm Körnertoast 273, während der „normale“ weiße Buttertoast mit 260 zu Buche schlägt. Nicht der riesige Unterschied, aber wer hätte das gedacht? Doch nicht nur das: Vergleicht man den Fettgehalt in jenem Lebensmittel zwischen Vollkornvariante und dem weißen Buttertoast, dann fällt auf, dass der Fettgehalt mit etwa 8,5 Gramm mehr als doppelt so hoch ist. Das lässt sich auch leicht erklären. Denn das dunkle Korn wird mit den fetthaltigen Randschichten verarbeitet. Nicht zuletzt, um die „körnige Optik“ des Produktes hinzubekommen, die uns später im Supermarkt so gesund ansieht. Vollkornprodukte also sein lassen während einer Diät? 
 
    
 
   Nun, wenn Sie die Weißmehlprodukte lediglich austauschen gegen die Vollkorngeschwister, dann werden Sie eher an Gewicht zunehmen. Stellen Sie jedoch den Speiseplan um, so dass Sie Ihre Energiezufuhr grundsätzlich reduzieren, dann können Vollkornprodukte förderlich sein, da sie zugleich Spurenelemente und wichtige Mineralien liefern und damit das ausgleichen können, was dem Körper jetzt bei reduzierter Energiezufuhr fehlt. Aber weder machen Vollkornprodukte schlank, noch helfen sie allein beim Abnehmen, da die Energiebilanz im Vergleich zur Weißmehlvariante eher schlechter aussieht. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515865]Problemzonen kann man gezielt wegtrainieren
 
    
 
    
 
   Schaut man sich nach Abnehmhilfen um, fällt früher oder später der Blick und das Interesse auch auf DVD´s oder Videos, die ein Trainingsplan dafür enthalten, wie man seine Problemzonen ganz gezielt wegtrainieren kann. Selbst aktuelle Zeitschriften scheuen sich nicht davor, immer wieder Übungen abzubilden, die zum Ziel haben, ganz gezielt mit dem Training dort zu wirken, wo die Fettpölsterchen sitzen. 
 
    
 
   Zunächst mag Sport und Bewegung in jeder Hinsicht Energie verbrauchen. Ist dieser Energieverbrauch höher als die Energiemenge, die wir am Tag zu uns nehmen, dann fällt die Energiebilanz negativ aus und der Körper muss an die Reserven. Nur macht er das dann wirklich genau dort, wo wir es wollen? Dass diese gezielten Übungen genau diesen Effekt vermögen ist vermutlich die Erfindung von Marketingexperten für entsprechende Trainingskurse, denn das ist schlichtweg unmöglich. Der Stelle an unserem Körper, an dem die Fettreserven gelagert werden liegt in unserem genetischen Code festgeschrieben. In unseren Genen wird festgelegt, wo die Notreserven gespeichert werden, die der Körper für schlechte Zeiten vorhält. Diese Zonen dienen dann als Speicher für das Fett und sind je nach Umfang schließlich die so ungeliebten Problemzonen. Macht man jetzt dieses angebliche „gezielte“ Training, dann wird der Körper erst an den Stellen Fett verbrauchen, die nicht zu den Zonen gehören, die vom Körper für die Notfallreserve vorgesehen sind. Diese „Notfall“ - Zonen sind wirklich die letzten Stellen, an denen die Fettspeicher aufgelöst werden und gegen Mutter Natur und die Genetik kann auch die beste Trainings – DVD nichts ausrichten. 
 
    
 
   Allerdings, einen positiven Effekt haben diese „gezielten“ Trainingspläne: Nämlich den Effekt, an den speziell und gezielt trainierten Stellen die Haut zu straffen. Ein kleines Trostpflaster also für all diejenigen unter Ihnen, die sich bislang vergeblich mit solchen Übungen quälten. Die Haut mag durch solche Übungen gestrafft werden, das darunter liegende Fettpolster jedoch bleibt erhalten. Problemzonen einfach wegtrainieren gehört also ebenfalls ins Reich der Mythen und Irrtümer.
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515866]Trennkost lässt die Kilos schmelzen und macht dauerhaft schlank
 
    
 
   Nachdem bislang so viele Mythen entlarvt wurden, ist vielleicht die Trennkost“ das Rezept, das wirklich helfen kann? Auch hier muss leider der Kopf geschüttelt werden. Die beliebte Variante, Speisen nach Eiweißen und Kohlenhydraten getrennt zu essen hat leider, wie die „Deutsche Gesellschaft für Ernährung“ regelmäßig feststellt keinerlei Einfluss auf eine Gewichtsabnahme. Lediglich die Gesamtenergiemenge, die man zu sich nimmt, kann über Erfolg oder Misserfolg einer Gewichtsabnahme entscheiden. Dass es einigen Menschen dennoch gelingt, mit dieser Ernährungsform einige Pfunde zu verlieren, kann darauf zurück geführt werden, dass die im Rahmen der Trennkost empfohlenen erhöhten Beilagen von Obst und Gemüse bei den Mahlzeiten dazu führen können, die sonstigen Bestandteile der Nahrung entsprechend zu reduzieren. Wissenschaftlich jedoch lässt sich die Trennkost als Diät nicht halten, auch wenn sie regelmäßig versucht im scheinbar „wissenschaftlichen“ Gewand einher zu kommen. Spätestens dann, wenn wieder ein Doktor (gewinnbringend in einem Buch natürlich) versucht, darauf hinzuweisen, dass der Mensch Kohlenhydrate und Eiweiße nicht zusammen verdauen kann und schon deshalb die Trennung dieser Bestandteile automatisch zu einer besseren Verdauung und damit zu einer Gewichtsabnahme führen würden. 
 
    
 
   So vermeintlich logisch und schlüssig das klingt, dafür gibt es keinen Beleg, für das Gegenteil aber schon: In der Muttermilch sind Eiweiße und Kohlenhydrate in großer Konzentration gemeinsam enthalten. Wäre es also für Menschen problematisch, beide Inhaltsstoffe bei gleichzeitiger Aufnahme zu verdauen, wie sollten wir aus dem Säuglingsstadium hinauskommen....? Der Dünndarm, der die Hauptaufgaben der Verdauung in unserem Körper übernimmt, verfügt über ausreichend Enzyme, beide Bestandteile – sowohl Eiweiß als auch Kohlenhydrate – gemeinsam zu verdauen. Der einzige wesentliche Unterschied zwischen den beiden Bestandteilen im Hinblick auf die Verdauung liegt lediglich darin, dass der Beginn der Verdauungsvorgänge an unterschiedlichen Plätzen beginnt. Während der Verdauungsprozess für Kohlenhydrate bereits im Mund startet, fängt die Eiweißverdauung erst im Magen an, bevor dann der Dünndarm die Hauptaufgabe erhält, zu Ende zu führen was bei beiden Bestandteilen begonnen wurde. Mit Trennkost schonen Sie also entweder den Magen oder den Mund – mehr aber auch nicht. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515867]Diätschokolade hat weniger Kalorien, deshalb kann ich sie ohne schlechtes Gewissen bei einer Diät essen
 
    
 
    
 
   Nicht überall wo „Diät“ draufsteht bedeutet automatisch, dass man damit Gewicht verliert. Denn der Fettanteil in diesen Schokoladen ist genauso hoch, wie bei herkömmlichen Schokoladen. Kalorienmäßig sind ebenfalls höchstens geringe Unterschiede festzustellen. Lediglich der Zucker in diesen Schokoladen wurde ausgetauscht von der herkömmlichen Variante in den angeblich „gesünderen“ Fruchtzucker. Mit jener Zuckerart ersetzt also, die – wie Sie bereits an früherer Stelle in diesem Buch erfahren haben – sich viel eher als kleines Zusatzgewicht in Form von neuen Fettzellen auf die Hüften legt. Warum sich derartige Lebensmittel dennoch „Diät“ schimpfen dürfen? Zur Ehrenrettung der jeweiligen Anbieter muss gesagt werden, dass der eigentlich für eine Diät negative Effekt des Fruchtzuckers erst in den vergangenen Jahren näher ergründet wurde, lange nachdem diese Produkte auf dem Markt etabliert waren. Das mag noch nicht erklären, weshalb dann keine entsprechenden Änderungen in den Zusammensetzungen vorgenommen worden sind. Aber vermutlich gilt auch hier die Regel, dass man nichts ändert, was Gewinn bringt. Erst recht nicht, wenn es sich so günstig produzieren lässt.....
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515868]Fasten macht schlank
 
    
 
    
 
   Das Fasten wird häufig als Weg angesehen, in kurzer Zeit Pfunde zu verlieren. Es klingt gesund, wird sogar empfohlen und so verwundert es nicht, dass viele Betroffene meinen, mit dem Einlegen einer Fastenwoche oder einige Fastentagen sich von einigen Pfunden dauerhaft befreien zu können. Doch auch wenn das Fasten gesund klingt und häufig empfohlen wird, diese Empfehlungen richten sich nicht an Abnehmwillige. Denn eine Methode zur Gewichtsreduzierung ist das Fasten keineswegs. Es dient vor allem dazu, den Verdauungsapparat zu entlasten und ihm die Zeit zu geben, sich zu regenerieren. Fasten hat also tatsächlich eine gesundheitsfördernde Funktion, doch ausschließlich auf den normalen Alltag. Für Abnehmwillige zeigt das Fasten die ähnlichen Wirkungen wie eine Nulldiät oder eine der Extremdiäten, über deren grundsätzlich negativen Folgen sie bereits in diesem Buch lesen konnten. 
 
    
 
   Nutzt man allerdings das Fasten als Einstieg in eine geänderte, kalorienarme und deutlich gesündere Ernährung kann es dauerhaft positive Effekte zeigen. Durch das Fasten entschlackt man den Körper und regeneriert das Verdauungssystem, sodass die dann nach dem Fasten aufgenommenen veränderten Nahrungen besser verarbeitet werden und damit auch die erwünschte Wirkung erzielen. Fasten ohne anschließender geänderter Ernährung ist jedoch als Diätversuch vollkommen nutzlos, selbst wenn man während des Fastens einiges an Kilos verlieren mag. Stellt man anschließend die Ernährung nicht um, wird der berüchtigte „JoJo – Effekt“ seine volle Wirkung entfalten. Somit gehört auch die pauschale Aussage, nach der Fasten schlank macht, ins Reich der Mythen und Irrtümer.
 
    
 
   ***
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515869]Mit negativen Kalorien kann man dauerhaft Gewicht verlieren
 
    
 
    
 
   Es klingt geradezu verführerisch, dass man mit sogenannten „negativen Kalorien“ dauerhaft an Gewicht verlieren und seine Wunschfigur erreichen kann. Das Prinzip soll so funktionieren, dass man dabei ausschließlich Lebensmittel zu sich nehmen soll, die bei der Verdauung und Verstoffwechslung im Körper mehr Energie verbrauchen als sie liefern. Essen um abzunehmen – Zu schön um wahr zu sein. 
 
    
 
   Genau so ist es auch, nämlich schlichtweg nicht wahr. Die im Rahmen derartiger Programme angebotenen „Fett weg Tees“, „Extrakte“ oder die empfohlenen, enzymhaltigen Früchte und Lebensmittel (die natürlich die volle Wirkung am besten mit dem empfohlenen, kostenpflichtigen Tee entfalten sollen), die das überschüssige Fett an sich binden und der unverdauten Ausscheidung zuführen sollen, machen im besten Fall Ihre Brieftasche schlanker, nicht aber Ihre Figur. Bislang konnten solche Effekte, die diesen Programmen angeblich anhaften, ausschließlich bei verschreibungspflichtigen Medikamenten mit erheblichen Nebenwirkungen festgestellt werden. Die Bitterstoffe und Enzyme dieser angeblichen mit negativen Kalorien ausgestatteten Lebensmittel mögen zwar nicht schaden, aber machen auch nicht dauerhaft schlank. Artischockenextrakt, Ananasenzyme und all die anderen Wundermittelchen mögen das Gewissen beruhigen, aber Fett verbrennen oder an sich binden und ausscheiden können sie nicht. Wären diese Mittelchen mit jenen Wirkungen ausgestattet, sie wären eher gesundheitsschädlich. Nicht zuletzt, weil sie dann wesentliche Aufgaben des Körpers beeinträchtigen und damit direkt das Gesundheitssystem angreifen würden. Vorsicht also vor solchen Versprechungen in der Werbung, die eher an die Verzweiflung appellieren und mit dem menschlichen Bedürfnis spielen, ohne jede Mühe und Hunger die Traumfigur zu erreichen. Denn im Gegensatz zur „magischen Fettverbrennung“ funktionieren die Versprechungen und Werbeaussagen dieser Anbieter perfekt. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515870]Mit Schwitzen verbrennt man Fett – Ab in die Sauna! Oder doch nicht....?
 
    
 
    
 
   Sehr beliebt, wenn es um das Thema „Abnehmen“ geht ist der Hinweis, das man doch öfter in die Sauna solle. Das regelmäßige Schwitzen würde den Körper auf Touren bringen und das überschüssige Fett einfach „ausschwitzen“ lassen. Ganz so einfach ist es jedoch nicht, auch wenn man in der Sauna tatsächlich viel schwitzt und damit Gewicht verliert. Saunagänge härten mit Sicherheit ab und helfen dem Immunsystem dabei, Witterungsumschwünge besser überstehen zu können. Doch was man in der Sauna letztendlich verliert ist Wasser, das später unbedingt dem Körper wieder zugeführt werden muss, um der Gefahr einer Dehydrierung zu entgehen. Hoher Flüssigkeitsverlust regt zudem den Appetit an, was einer Diät eher abträglich sein dürfte ujd sicher nicht im Sinne des Betroffenen ist. Ignoriert man diesen Appetit, wird er stärker und löst letztendlich Heißhunger aus. Intensive Saunagänge um abzunehmen sind deshalb als Diätmittel eher ungeeignet. Man sollte die Saunagänge während einer Diät eher reduzieren, um den eigenen Flüssigkeitshaushalt besser kontrollieren zu können und nicht zuletzt, um die unerwünschten Appetitsteigerungen zu umgehen. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515871]Häufiger Sex macht schlank
 
    
 
   Die Mythen im Bereich Diätwege und Patentrezepte zum Schlank werden erreichen tatsächlich manchmal skurrile Ausuferungen. So kann man tatsächlich häufig den Spruch hören, dass häufiger Sex ein gutes Schlankheitsmittel ist. Doch bevor Sie jetzt freudig Ihren Partner oder Ihre Partnerin mit zusätzlichem Sex überraschen, lesen Sie erst weiter. Es ist richtig, dass Sex Kalorien verbrennt. Pro ¼ Stunde verbraucht eine ca. 70 Kilo schwere Frau etwa 55 Kalorien. Im Vergleich: Staubsaugen verbraucht in der gleichen Zeit etwa 85 Kalorien. Zusätzliche Bewegungen bei der Hausarbeit sind daher deutlich dienlicher zur Kalorienverbrennung als übermäßige Sex – Gelüste. Man darf annehmen, dass dieser Mythos von Denjenigen ins Leben gerufen wurde, die darauf aus waren, häufiger die intime Nähe ihrer Partnerin oder ihres Partners zu spüren. Als generelles Schlankheitsmittel selbst ist Sex ungeeignet.
 
    
 
   ***
 
    
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515872]Ananas ist ein Fettkiller
 
    
 
    
 
   Dieser Mythos kann durchaus als verwandt mit dem Mythos betrachtet werden, der behauptet, negative Kalorien sind das Allheilmittel zum Abnehmen. So wird auch der Ananas nachgesagt, sie enthalte besonders viele Enzyme (insbesondere das Enzym „Bromelin“), die dazu beitragen, Fett einfach zu verbrennen. Befürworter dieser Theorie bleiben wissenschaftliche Belege bislang schuldig. In der reinen Theorie mag Bromelin ein Enzym sein, welches tatsächlich diese Eigenschaft haben könnte, jedoch würden sich diese Enzyme nicht an unsere körpereigenen binden und deren Aufgaben unterstützen. Viel mehr noch: Die Ananas wird bereits verdaut und in die Nährstoffe aufgespalten, bevor sie überhaupt im Darm angelangt ist. Dass heißt, selbst wenn dieses Enzym Bromelin diese Wunderkraft hätte und unsere körpereigenen Aufgaben unterstützen könnte, es wäre bereits in kleinste Bestandteile zerlegt, bevor es überhaupt am „Einsatzort“, also dem überschüssigen Fettgewebe eingetroffen wäre. Unbestreitbar ist es gesund, während einer Diät Obst zu essen. Nicht übermäßig viel, wegen des Zuckeranteils in den Früchten und den verschiedenen Fruchtsäuren, aber abwechslungsreich. Dabei kann Ananas wegen dem zusätzlichen Sättigungseffekt eine gute Wahl sein. Ein reiner „Schlankmacher“ in dem Sinn, dass die Ananas aktiv im Körper Fett verbrennt, ist diese Frucht jedoch keineswegs. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515873]Scharf würzen hilft dabei, Fett zu verbrennen
 
    
 
    
 
   Ein Mythos der dadurch überrascht, dass er zumindest teilweise wahr ist (Angesichts der zahlreichen Mythen, die tatsächlich ins Reich der Märchen & Legenden gehören, möchte man da schon fast Freudenschreie ausstoßen). Scharfe Gewürze wirken Durchblutungsanregend und erhöhen die Körpertemperatur. Dies führt zu einem erhöhten Energiebedarf im Körper. Aber den Curry – Streuer können Sie jetzt beruhigt wieder zur Seite legen, denn der Effekt der damit verbundenen Kalorienverbrennung liegt im nicht messbaren Bereich und dürfte geringer sein, als die Kalorien, die es benötigt die Hand mit dem Löffel zum Mund zu bewegen. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515874]Zitronen sind wahre Schlankmacher
 
    
 
    
 
   Wir kennen es von den Haushaltsreinigern: Zitronensäure löst hervorragend Fett und so ist es auch nicht weiter verwunderlich, dass es auch jene Diäten gibt, die voll und ganz auf die Fettlösekraft der Zitrone setzen. Diese Diäten setzen meist auf den übermäßigen Einsatz von Zitronensaft. Doch die Fettlösekraft der Zitronensäure wirkt ausschließlich auf Oberflächen und keinesfalls im Körper im Rahmen der Verdauung. Stattdessen enthalten diese Diäten (wie übrigens alle Diäten, die ausschließlich auf ein bestimmtes Hauptnahrungsmittel während einer Diät setzen) zu wenig Nährstoffe. Damit fehlt die Ausgewogenheit und es droht eine zu einseitige Ernährung, die wiederum zu Mangelerscheinungen führen kann und damit eher gefährlich als förderlich ist. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515875]Der Grund für das Übergewicht liegt an einer Allergie – Heilt man diese, dann bekommt man auch die ersehnte Traumfigur!
 
    
 
    
 
   Es gibt sie tatsächlich: Jene Propheten, die in Hochglanzmagazinen oder in optisch ansprechenden Werbebroschüren verkünden, dass der Grund für das Übergewicht an einer Allergie liegt. Diese Begründung ist auch sehr verlockend und so tappen viele Betroffene in die subtil aufgestellte Falle jener Gesundheitsapostel. Nicht zuletzt ist eine solche Begründung schon aus dem Grund so verlockend, da sie die Ursache für das Übergewicht von der betreffenden Person hin zu einer Ursache verlegt, für die man augenscheinlich nichts kann. Die Verantwortung wird weggeschoben hin zu einer abstrakten Ursache – Das funktioniert in vielen Bereichen des Lebens hervorragend. Doch so einfach ist es leider nicht. Allergien können in der Regel sehr viel, aber dazu gehört nicht Übergewicht auslösen. Die Propheten, die diese Begründung propagieren verkaufen in der Regel sehr kostenintensive Tests, die genau diese These bestätigen und ein optimales Präparat ermöglichen sollen, das natürlich ebenfalls direkt vorhanden ist und individuell das Problem im Handumdrehen löst. Andere dieser geschäftstüchtigen Mitmenschen machen andere Tests, nur um dann eine individualisierte Ernährungsliste zusammenzustellen und (natürlich gegen Geld) auszuhändigen, auf der dann die Lebensmittel stehen sollen, die diese Allergie unterdrücken und damit die Pfunde purzeln lassen. Doch gleich wie verlockend diese Versprechen und Aussagen sein mögen, liebe Leser, sie haben ihren Ursprung in einer gewinnträchtigen Geschäftsidee und basieren keineswegs auf dem Bedürfnis, tatsächlich wirksam helfen zu wollen. 
 
    
 
   Ähnliches gilt für die beliebten Pflaster, die gern im Internet verkauft werden und genau auf den Stellen aufgeklebt werden sollen, wo die ungeliebten Pölsterchen sitzen, um dann das darunter liegende Fett über Nacht zu verbrennen und für all die anderen Wundermittel: Diese beworbenen Produkte zielen auf eine Ursache ab, die die Verantwortung für das Übergewicht erst abstrahiert, also von Ihnen wegschiebt, um dann dort aus dem abstrakten Raum eine Lösung anzubieten, die im Handumdrehen das Fett schmelzen lassen soll. Solche Wundermittelchen lassen sich nur verkaufen, wenn man die Ursache für das Übergewicht so weit weg in den Raum schiebt, dass sie auf jeden passen können. Das beruhigt das eigene Gewissen und schafft Vertrauen (oder würden Sie dem Verkäufer, der Ihnen sagt, das Übergewicht kommt nicht durch das eigene Essverhalten, sondern durch Etwas, gegen das Sie sich nicht wehren konnten, nicht vertrauen und weiter zuhören?) und nur so lassen sich diese Produkte verkaufen. Gäbe es ein solches einfaches, effektives und zuverlässiges Mittel, glauben Sie nicht, Sie hätten auch in den Medien, denen Sie vertrauen, davon gehört...?
 
   ***
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515876]Viel Eiweiß macht schlank
 
    
 
   Dass viel Eiweiß schlank machen soll ist in etwa das Gegenstück zu der Aussage, dass man auf keinen Fall während einer Diät Kohlenhydrate zu sich nehmen sollte. Der gleiche Spruch in einem anderen Gewand quasi und ebenso ein weit verbreiteter Irrglauben wie auch der Kohlenhydrat – Mythos. Dass viel Eiweiß schlank machen soll ist inzwischen schon fast zu einer Modeaussage geworden und der Kernbestandteil der angeblich so erfolgreichen Diäten wie der „Dukan Diät“, der „Atkins Diät“ und wie sie noch alle heißen mögen. Dabei macht auch die ständige Wiederholung den Irrglauben nicht richtiger, dass das Weglassen von Kohlenhydraten und das Ersetzen eben jener durch Eiweiß und Proteine pauschal schlank macht. Denn das ist keineswegs in dieser Rigorosität der Fall, schon allein weil der damit verbundene psychologische Druck massiv ansteigt und das Verlangen nach Kohlenhydraten immer größer wird. Zur Ehrenrettung dieser populären, Eiweiß propagierenden Diäten muss gesagt werden, dass die Umstellung auf plötzlich einseitige Kost aus ausschließlich Eiweiß und Proteinen tatsächlich kurzfristig Gewicht verlieren lässt und wer es durchhält, auf die Scheibe Brot zu verzichten, dem größer werdenden Heißhunger zu widerstehen und die ansteigende Müdigkeit und Niedergeschlagenheit dauerhaft erträgt, der wird tatsächlich einige Pfunde verlieren. 
 
    
 
   Beim Abnehmen ist es immer entscheidend, dass man weniger Energie zu sich nimmt, als man letztendlich verbraucht und dabei die vollständige Nährstoffversorgung für den Körper erreicht. Gelingt dieser Spagat, dann kann eine Diät dauerhaft Erfolg zeigen. Die Umstellung auf ausschließlich eiweißhaltige Nahrung hält dem Körper wichtige andere benötigte Nährstoffe und Spurenelemente vor, nicht zuletzt diejenigen, die direkt etwas mit unserem Gemütszustand und der Ausgeglichenheit zu tun haben. Doch nicht nur das: Eiweiß, welches nicht verbraucht wird, wird direkt in den Fettzellen gespeichert. Und wer von uns weiß schon detailliert, wie viel Gramm er exakt pro Tag braucht? Eine solche Diät über mehrere Wochen hingezogen und die falschen Mengen eingesetzt haben also zu keiner Fettreduzierung geführt, sondern nur zu Muskelverlusten durch die einseitige Ernährung. Selbst Ernährungsexperten haben regelmäßig Schwierigkeiten, die Komplexität zu durchschauen, den exakten Bedarf an Eiweiß zu bestimmen. Nicht zuletzt hat jeder Mensch unterschiedliche Tagesabläufe und Anstrengungen zu bewältigen, sodass allein schon vor diesem Hintergrund der Verbrauch von Mensch zu Mensch unterschiedlich ist und standardisierte Ernährungspläne deshalb nicht zutreffen können.
 
    
 
   Ein Vorteil jedoch hat Eiweiß: Es sättigt sehr schnell. Wer satt ist, der nimmt keine weitere Nahrung mehr zu sich und kann Kalorien sparen. Haben die eiweißhaltigen Lebensmittel wenig Kalorien und machen Sie satt, dann kann dies also durchaus hilfreich sein. Deshalb sollte immer auf den Kaloriengehalt geachtet werden, wobei nicht vergessen werden sollte, die Abwechslung der Ernährung sicher zu stellen. Nur die Pauschalität, komplett auf Kohlenhydrate zu verzichten und stattdessen ausschließlich auf Eiweiß und Proteine zu setzen ist im Hinblick auf eine erfolgreiche Diät eher kontraproduktiv. Gehört doch zum Erfolg auch das Durchhalten, also eine psychologische Stärke und die ist bei dieser Ernährung und Diät durch die fehlenden Kohlenhydrate, die für unsere Ausgeglichenheit und Zufriedenheit sorgen, als eher geschwächt anzusehen, wie Sie bereits aus dem Abschnitt wissen, in dem es um die Kohlenhydrate ging. 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515877]Diäten sind gesund für den Körper
 
    
 
    
 
   Man muss schon sagen „leider“ hält sich der Irrtum fest in vielen Köpfen, dass regelmäßige Diäten gut für unseren Körper seien. Ausgelöst durch die wohlklingenden Versprechen der großen Magazine, in denen regelmäßige die neuesten, besten und wundervollsten Diäten vorgestellt werden, die natürlich so gesund für unseren Körper sein sollen, konnte dieser Irrtum inzwischen schon fast den Status eines göttlichen Gebotes erreichen. Dann will ich jetzt auch direkt die „Gotteslästerung“ in diesem Fall betreiben und sagen, dass das absolut falsch ist zu glauben. Denn jede Diät, die bestimmte Nahrungsmittel verbietet und damit dem Körper gewohnte Nährstoffe vorenthält führt über kurz oder lang zu Mangelerscheinungen, die sich langfristig bitte rächen können. Teilweise sind die gesundheitlichen Folgen solcher Radikaldiäten (und etwas anderes sind Diäten nicht, die teilweise 10 Kilo Gewichtsverlust in 20 Tagen versprechen – natürlich rechtzeitig vor der Bikini Saison) deutlich höher und schwerwiegender als die Folgen, die man durch das Übergewicht hätte. Deshalb sollte man nie zu solchen Radikaldiäten greifen, wenn man Gewicht verlieren möchte. Sie führen letztendlich durch die Vorenthaltung und drastische Nahrungseinschränkung zu negativen Effekten. Aber ist das auch ein Wunder? Immerhin muss die Zeitungsauflage ja auch im kommenden Jahr wieder stimmen und da ist es doch nur hilfreich, wenn die Käufer aus dem letzten Jahr wieder nach einer neuen „Wundermethode“ lechzen....
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515878]Wasser – Das Wundermittel zum Abnehmen
 
    
 
    
 
   Während einer Diät sollte man, wie auch sonst, immer ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen, also viel trinken. Am besten eignen sich dafür – wen überrascht es – Getränke mit wenig Kalorien. Deshalb ist Wasser hier vermutlich ohne Zweifel das Idealgetränk: Es liefert wichtige Mineralien und ist gleichzeitig ein Durstlöscher ohne jede Kalorie. Doch leider ist Wasser nicht die Sache von Jedermann und die gewohnten Softdrinks und Fruchtsäfte sind wegen hoher Kalorienanteile in einer Abnehmphase tabu. Was also tun? Diese Lücke hat auch die Getränkeindustrie erkannt und bietet seit geraumer Zeit Wasser mit Geschmack an. Es ist noch immer in den gewohnten durchsichtigen Mehrwegflaschen enthalten, durchsichtig und nur die Frucht auf dem Etikett weist darauf hin, dass in dieser Flasche ein Wasser mit dezentem Geschmack darauf wartet, getrunken zu werden. Das suggeriert schon Gesundheit, immerhin vertrauen wir ja auch dem Mineralwasser, welches meistens im Regal direkt neben diesen Getränken steht. Wasser mit einigen Spritzern Zitrone, Erdbeere oder anderen Früchten: Wenn das nicht gesund sein soll, was dann? Das sagen sich vermutlich auch viele Verbraucher regelmäßig, denn der Konsum dieser Wasservariationen nimmt stetig zu. Aber wer jetzt glaubt, dieses Wasser ist tatsächlich das gewohnte Mineralwasser mit nur einigen Spritzern aus der Frucht, der irrt gewaltig und sitzt einem gewaltigen Irrtum aus, wie erst wieder jüngste Tests gezeigt haben.
 
    
 
   Man muss neidlos anerkennen, der Getränkeindustrie ist mit diesen Wassern ein hervorragender Coup gelungen. Sie hat es geschafft, das Image des vermeintlich gesündesten Getränkes, nämlich Wasser, auch auf diese Kreationen zu übertragen. Dabei hat vermutlich auch geholfen, dass bei diesen aromatisierten Wassern mit identischen Flaschen und Etiketten gearbeitet wird wie bei dem Mineralwasser des jeweiligen Unternehmens und nur die zugefügte Frucht auf dem Etikett verrät, dass es sich um die mit Frucht versetzte Schwester des Mineralwassers handelt. So erkennt der Verbraucher direkt, er hat es mit einem „gesunden“ Lebensmittel zu tun und greift reinen Herzens zu. Gerade vielen Verbrauchern, die vorher dem geschmacklosen Wasser eher abgeneigt waren und jetzt ihre Ernährung im Rahmen eines Abnehmversuches umstellen wollen, kommen diese Getränke passend und stellen eine sinnvolle Alternative zu Softdrinks und Fruchtsäften dar. Denn auch sie wissen, dass die „Light“ Varianten der Softdrinks durch den Süßstoff und den dadurch erzeugten Appetit für eine Diät nicht gerade förderlich sind. Aber sind diese mit Frucht aromatisierten Wasser tatsächlich für eine Diät geeignet?
 
    
 
   Auch wenn auf den Etiketten mit Äpfeln, Erdbeeren oder Zitronen geworben wird und damit beim Betrachten der Eindruck entsteht, hier wurden einige Spritzer Frucht dem Wasser hinzu gefügt, so hat die Stiftung Warentest bei einem aktuellen Test herausgefunden, dass in diesen Wassern in der Regel weder natürliche Früchte, Fruchtsäfte oder Fruchtinhaltsstoffe verarbeitet wurden. In der Regel kommt der zugefügte Geschmack von Aromen, die aus den Laboren kommen. Aber nicht nur das: Erschwerend gerade im Hinblick auf eine Diät kommt hinzu, dass alle dieser getesteten aromatisierten Wasser Zucker in nicht zu knappen Mengen enthielten. Dazu muss man wissen, dass der eingesetzte Zucker der Industrie hier als Geschmacksträger dient und dafür zuständig ist, dass beim Trinken dieser Wasser überhaupt das Fruchtaroma geschmeckt werden kann. Teilweise waren in einer großen Flasche dieses aromatisierten Wassers umgerechnet 24 Stück Würfelzucker – Also nicht gerade das, was man sich wünscht für die Diät. Wer also denkt, er unterstützt mit diesen Wassern seine Diät oder nimmt tatsächlich völlig unbedenklich lediglich „mit Frucht angehauchtes, gesundes“ Wasser zu sich, der irrt. Denn genau in solchen harmlos aussehenden Getränken können die versteckten Kalorien lauern, die man eigentlich vermeiden will. Es sollte also in jedem Fall ein Blick auf das Etikett geworfen werden, um den Energiegehalt zu überprüfen, bevor man auf das Etikett und das scheinbar glasklare Wasser hereinfällt. Wer ganz sicher gehen möchte, der versetzt das eigene gekaufte Mineralwasser zu Hause einfach mit ein paar Spritzern aus der Zitrone oder etwas naturtrüben Apfelsaft. Dann weiß man wenigstens, das auch wirklich eine echte Frucht zum Einsatz gekommen ist und kein Labor am Werk war.
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515879]Kapitel 2 – Gibt es überhaupt Etwas, das wirklich beim Abnehmen helfen kann?
 
    
 
    
 
   So viele Mythen in Sachen Diät, kann es da eigentlich überhaupt einen sicheren und einfachen Weg geben, der beim Abnehmen helfen kann? Jeder, der darauf pauschal mit einem „Ja“ antwortet, würde erneut in die Kerbe der Mythen und Irrtümer schlagen. Es mag richtig sein, dass grundsätzlich gilt, bei einer Diät weniger Energie zu sich zu nehmen, als verbraucht wird. Das bringt den Körper dazu, die angesammelten Reserven aufzuzehren und schrittweise das ungeliebte Fett zu verarbeiten. Dazu etwas zusätzliche Bewegung und generell eine Umstellung auf eine abwechslungsreiche, gesündere und ausgewogene Kost. Diese Faktoren allein dürften sicher ein solides Fundament für den Erfolg der geplanten Diät sein. Nur wie es dann weiter geht, das ist schon nicht mehr so leicht zu beantworten.
 
    
 
   Die Antwort darauf gestaltet sich vor allem deshalb so schwierig, weil jeder Mensch für sich genommen ein „Individuum“ ist; er ist einzigartig mit einer eigenen Biographie und einem ganz eigenen Lebensweg. Doch genau in diesem Lebensweg, den persönlichen Umständen und der eigenen Vergangenheit liegen häufig auch die Ursachen für das Übergewicht. Hier also einen pauschalen Weg darzulegen der auf alle Menschen passt, wie es die bekannten Diäten regelmäßig tun, würde dem Fakt nicht gerecht, dass jeder für sich genommen einzigartig ist. 
 
    
 
   Skepsis ist also immer dann angesagt, wenn eine blumige Überschrift schnelle Erfolge ohne großen Aufwand verspricht. Es klingt sicher verführerisch, ohne Hungern zu müssen schnell einige Pfunde oder gar Kilos los zu werden, aber diese Schablonen, die hier jedem Teilnehmer übergestülpt werden, passen nicht auf jeden Einzelnen, da sie die individuelle Ursache vollkommen außer Acht lassen. Nur wenn man sich den Ursachen bewusst ist und dort ansetzt mit den Veränderungen, kann sich dauerhafter Erfolg zeigen. Ansonsten sind die kurzfristigen Erfolge spätestens dann wieder relativiert, wenn man nach der Diät zurück in den herkömmlichen Alltag kommt. Denn dann ist man dazu verurteilt, die gleichen Fehler erneut zu machen und muss sich schon wenige Monate später erneut dem Problem stellen, einige Pfunde zu viel auf der Waage zu haben. Der Wunsch Gewicht zu verlieren, kann also immer nur der Anlass sein, bisherige Gewohnheiten schrittweise so umzustellen, dass sie generell auf eine geänderte Ernährung und kleiner Veränderungen im Alltag hinauslaufen. Dafür sollten Sie sich Zeit nehmen und diese Veränderungen in kleinen Schritten durchführen. Nicht nur erleichtert das die Umstellung deutlich, sondern es lässt Sie auch durchhalten und damit langfristigen Erfolg erzielen. Schnelle Ergebnisse haben ihren Preis und rächen sich in der Regel, wie die einzelnen Diäten immer wieder zeigen. 
 
    
 
   Das tückische an sehr vielen Diäten, auch an diesen, die hier in diesem Buch vorgestellt und als Mythen entlarvt wurden, ist der Punkt, dass sie kurzfristig sicher Erfolge zeigen. Einige teilweise bis zu zwei Kilo oder mehr Gewichtsverlust pro Woche. Sie werden also auch immer Menschen in Ihrer Umgebung finden, die eisern darauf schwören und Ihnen vollkommen überzeugend sagen werden, sie hätten damit Gewicht verloren und es hätte geholfen. Zumal solche Erfolge neidisch machen können und damit umso mehr das Bedürfnis auslösen, eben genau diesen Weg auch zu gehen. Nur sollte man den kurzfristigen Erfolg anstreben, nur um dann in einem Kreislauf gefangen zu sein, der immer wieder zu den selben Problemen führt? Der den roten Teppich in das Hamsterrad aus Diäten und Versuchen auslegt, aus dem man nicht mehr hinauskommt? Das muss jeder für sich nach sorgfältiger Überlegung selbst entscheiden. 
 
    
 
   Dafür muss man natürlich auch die Hintergrundinformationen und Fakten kennen, die diese Diäten näher betrachten und die Fallstricke aufzeigen. Wenn die Mythen aus dem ersten Kapitel dabei geholfen haben oder in Zukunft hilfreich sein werden, dann ist ein erster Schritt auf dem richtigen Weg gegangen. Wie der zweite Schritt aussehen soll, wenn man mit dem Gedanken spielt, dauerhaft Gewicht zu verlieren? Nun, ohne geringere Energiezufuhr, als tatsächlich verbraucht wird und einige zusätzliche Bewegungen wird man sicher nicht umhin kommen, nur wie der letztendlich entscheidende dritte Schritt zum dauerhaften Erfolg aussehen soll, das wird keines dieser „Patentrezepte“ allumfassend und für Jeden zutreffend verraten können. Denn dabei kommen die persönlichen Faktoren ins Spiel: Willensstärke, persönliches Umfeld, die eigene Biographie und nicht zuletzt die Ursachenfindung. Diese Punkte sind für jeden Menschen jedoch einzigartig und individuell, können also nicht mit einer Schablone gelöst werden, die auf jeden Einzelnen passt. 
 
    
 
   So vergleichsweise einfach, wie es ist die Mythen und Irrtümer bei näherer Betrachtung als eben solche zu entlarven, so schwierig gestaltet es sich also, einen Weg zu empfehlen, der tatsächlich wirksam und Erfolg versprechend ist. Ich denke, Sie können erkennen, dass der Weg, dauerhaft Gewicht zu verlieren ein Weg ist, der sorgfältig und langfristig geplant und angegangen werden sollte. 
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515880]Weiterführende und hilfreiche Hinweise, um dauerhaft Gewicht zu verlieren
 
    
 
   Ans Herz legen kann ich für all diejenigen unter Ihnen, die dazu weiterführende Tipps wollen und nicht nur an den Mythen und Irrtümern interessiert waren ein Buch, das sehr gut darauf eingeht, wie man sich richtig motiviert und mit welchen kleinen Schritten man seinen Alltag anreichern kann, um dauerhaft Gewicht zu verlieren, ohne dabei zu hungern oder verzichten zu müssen. 
 
    
 
   Der Autor und Motivationstrainer W.G. Stefani hat in seinem Werk „Schlank wie nie, frag mich wie! - Es geht auch ohne qualvolle Diäten“ (welches ebenfalls bei amazon für KINDLE und als Taschenbuchausgabe erhältlich ist) einen sehr guten Weg beschrieben, bei dem jeder selbst den „Schalter im Gehirn“ umlegen und dauerhaft Gewicht verlieren kann. Sicher ein streitbarer Weg, aber ein Lösungsansatz, der nicht nur logisch klingt, sondern auch positive Resonanz erfährt. Sicher mag es auch einige Kritiken geben, doch seien wir ehrlich, jeder hat seine eigene Meinung und seine eigenen Erfahrungen, aus denen heraus er Neues beurteilt. Dieses Buch kostet in der KINDLE Version 2,99 € und als Taschenbuchausgabe 7,99 €. Wenn Sie also tatsächlich mit dem Gedanken spielen, kann ich dieses Buch nur wärmstens ans Herz legen. Was sind die knapp drei Euro, für ersparte Enttäuschungen bei einer geplanten Diät...? Sie können dieses Buch direkt hier aufrufen:
 
    
 
   http://www.amazon.de/dp/B00ALD8OMW/ 
 
    
 
   ***
 
    
 
   



  
 

[bookmark: _Toc355515881]Kapitel 3 – Noch mehr Irrtümer
 
    
 
   Damit, liebe Leser, sind wir fast am Ende der Reise ins Reich der Mythen und Diätirrtümern angelangt. Ich hoffe, Sie haben sich mit diesem Buch gut unterhalten und konnten den einen oder anderen Irrtum entlarven, dem vielleicht auch Sie bereits aufgesessen sind. Wenn es mir gelungen ist, die teilweise „trockenen“ und „wissenschaftlichen“ Irrtümer leicht verständlich und interessant aufbereitet zu präsentieren, würde ich mich freuen, wenn Sie Ihre Meinung zu diesem Buch auch in Form einer Bewertung äußern würden. Es sind nur wenige Worte, die dafür notwendig sind, aber Sie geben damit ein Feedback welches mir und anderen Lesern zeigt, ob dieser „Versuch“ tatsächlich geglückt ist. Um eine Bewertung abzugeben gehen Sie einfach auf die entsprechende Produktseite bei amazon zu diesem Buch und auf den Punkt „Rezension verfassen“. Ich würde mich sehr freuen und bedanke mich für Ihre Geduld und Bemühungen. 
 
    
 
   Wer nach diesem Buch Lust auf weitere Mythen, Irrtümer und Irrglauben bekommen hat, dem kann ich das ebenfalls zu dieser Reihe gehörende Buch „Pimp my brain! - Besserwissen leicht gemacht!“ empfehlen. Es enthält auf über 220 Taschenbuchseiten die populärsten Irrtümer aus Alltag, Recht, Erotik und Gesundheit – unterhaltsam und spannend aufbereitet. Das Buch ist in der KINDLE Version für 3,99 (Taschenbuchausgabe 9,99 €)  direkt hier erhältlich:
 
    
 
   http://www.amazon.de/dp/B00CHOIEZ0 
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   Damit bedanke ich mich für Ihre Geduld und Zeit, die Sie für das Lesen aufgebracht haben und hoffen, Sie konnten sich gut unterhalten. Wer weiß, vielleicht „lesen“ wir uns ja schon bald wieder in einem anderen Buch? Ich würde mich auf Sie freuen!
 
    
 
   Herzlichst
 
    
 
   Ihr
 
    
 
    
 
    
 
   Walter Schlegel
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