FIT UND GESUND.

Mythen um (verschiedene) Didten

Gerade zu Beginn eines neuen Jahres
nimmt man sich gerne gute Vorsdtze,
einer davon ist oft das ,,Abnehmen*.
Es wird mit vielen Didten medial ge-
worben, sei es eine Suppen-, Low-Carb-
oder Eiweif3-Diat.

Doch bei den Meisten teilen sich die
Meinungen (iber die Effekte, es gibt
viele Mythen und es fallt schwer, die
passende individuelle Methode fiir eine
gesunde und wirksame Ernahrung zu
wdhlen oder zu finden. Das bekann-
teste Ziel einer Didt ist die Gewichts-
abnahme, jedoch gibt es auch andere
Ziele, zum Beispiel das Leben mit der
Erndhrung in Einklang zu bringen oder
mehr Muskeln aufzubauen. ,,Diaita“ ist
altgriechisch und bedeutete eigentlich
»Lebensweise” und spdter ,,gesunde
Lebensweise. (Meyer, Scherak und
Stein, 2015, S, 20)

Es gibt viele Mythen die sich im Kon-
text zur Gewichtsreduktion ranken, bei-
spielsweise dass ,,schnelle” Didten im
Gesamten schlanker machen wiirden.
Hierbei wird oftmals die Kalorienzufuhr
auf die Hélfte des normalen Verbrau-
ches reduziert, wobei der Kérper dabei
nicht mehr an seine benétigten Nahr-
stoffe kommt. Der Effekt, schlanker
auszusehen, ist meist nur kurzfristig,
da mit einer rapiden Gewichtsabnahme
haufig anschlielend ein Jo-Jo-Effekt mit
einhergeht. Eine Umstellung der Erndh-
rung soll sinnvoller langfristig geplant
geschehen und somit auch einen lang-
fristigen Erfolg mit sich bringen. Als Ziel
kann man sich beispielsweise eine Ge-
wichtsabnahme von 0,5 bis 1 kg in einer
Woche setzen. (BARMER, 2019)

Viele Menschen gehen auflerdem da-
von aus, dass Kohlenhydrate generell
schlecht fiir die Figur seien und somit

sind genieflen diese einen schlechten
Ruf und sind Uber die Zeit hinweg zum
,,Dickmacher* schlecht hin geworden.
Doch unser Kdrper braucht sie in viel-
faltiger Art und Weise, zum Beispiel in
Form von Glucose fiir das Gehirn. Man
unterscheidet hierbei zwischen ,lee-
ren‘/,,einfachen und ,komplexen*
Kohlenhydraten. Wahrend die leeren
Kohlenhydrate eher in Fast Food, WeiR-
mehl und SiRigkeiten vorzufinden sind,
haben die komplexen Kohlenhydrate
(vorhanden z. B. in Vollkorn, Reis, Kar-
toffeln, Erbsen) den Vorteil, langer satt
zu machen und vor Heifhungeratta-
cken zu schiitzen.

Sie sind ein echter Energiebooster und
sollten nicht pauschal einfach wegge-
lassen werden.

Ein weiterer in Verruf geratener ver-
steckter ,,Dickmacher* ist das Abend-
essen. Doch auch hierbei spielt es eher
eine grofle Rolle, was man zu sich
nimmt. Zu spat sollte aufgrund der Ver-
dauung nicht gegessen werden, jedoch
ist gegen ein gesundes, leicht verdau-
liches Abendessen, berhaupt nichts
einzuwenden. Das Dinner-Cancelling
ruft oftmals nachtliche HeiRhunger-
attacken hervor und wirkt auch nicht
automatisch, wenn man am Tag vorher
zu viel und zu ungesund gegessen hat.
Doch woran erkenne ich, was gesund
ist? (BARMER, 2019)

Hierbei kommen wir zum ndachsten
Mythos, dem ,,Light-Produkte machen
schlank. Viele Menschen greifen auto-
matisch nach dem Light- Produkt, wenn
sie abnehmen mochten, da ihnen der
Name schon viel verspricht. Doch diese
Aussagen sind mit Vorsicht zu genie8en.
Auch wenn ein Produkt Light ist und we-
niger Fett verspricht, so kann es doch
mit Hilfe von mehr Sifungsmitteln
versehen sein, um verloren Geschmack
wieder ausgleichen zu kdénnen. (BAR-
MER, 2019)

Fazit

Zusammengefasst ist es wichtig, eine
Diat nicht als eine kurze Phase zu sehen,
sondern vielmehr als der Einstieg in eine
gesunde Lebensweise zu verstehen.
Schnelle Didten fiihren zu einem Jo-Jo-
Effekt und dem Koérper werden wichtige

Nahrstoffe vorenthalten.

Bevor Sie Fantasie- und Extrem-Didten
und deren Versprechen glauben, sollten
Sie sich besser an Vorschldgen der Fach-
gesellschaften, wie der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung e.V. orientieren
und selbst immer mit mitdenken. Infor-
mieren Sie sich {iber Nahrwertangaben
und vertrauen Sie nicht zu schnell auf
Studien, denn bis eine epidemiologi-
sche Studie zu einem wissenschaftlich
bewiesenen Fakt wird, ist es ein ,,langer
und steiniger Weg“. (Meyer, Scherak
und Stein, 2015, S, 23f.)

Weitere Informationen finden Sie unter
www.pugis.de und www.das-saarland-
lebt-gesund.de
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