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Mit groflem

Ritsel und

Shopping: Leichen im Schrank? Mit diesen Tipps vermeiden Sie Thren nichsten Fehlkauf

Von Jessica Weiser

er kennt Sie nicht, die gu-
ten Vorsitze im neuen
Jahr. Mehr Sport, gesiin-

dere Erndhrung und natiirlich das
Korpergewicht reduzieren stehen
weit oben auf der To-Do-Liste der
Deutschen. Doch mit den Didten ist
das so eine Sache —kaum eine scheint
langfristig zu funktionieren und
dann ist da ja auch noch die Sache
mit dem meist mangelhaften Durch-
haltevermogen. Doch was ist, wenn
man offiziell siindigen darf?

So verspricht die Cheat Day Diit
(Deutsch: Schummeltag-Diit) Hilfe
beim Abnehmen. Das Prinzip klingt
nicht nur einfach, sondern auch le-
cker: Sechs Tage lang Didt und dann
einen Tag lang richtig zuschlagen.
Aber kann man so wirklich abneh-
men? Das scheint zumindest eine
Studie aus den USA zu bestdtigen.
Forscher aus New York haben iiber
zwOlf Wochen hinweg Menschen
beobachtet, die an sechs Tagen in der
Woche fettarm und proteinreich
alen und am siebten Tag durfte je-
der essen, was und so viel er wollte.

»Wer sich die ganze Woche
ither zwingt, etwas nicht
zu essen, der kann am Ende
nicht mehr aufhoren“

Die Teilnehmer verloren trotzdem
im Schnitt fiinf Kilo. ,,Man kann Ge-
wicht verlieren, wenn weniger Ka-
lorien aufgenommen als verbraucht
werden.“ Es mache keinen groflen
Unterschied, ob man dabei eine Ta-
gesbilanz oder eine Wochenbilanz
berechnet, sagt Lars Selig, Leiter des
Erndhrungsteams am Universitits-
klinikum Leipzig. Wer an den iib-
rigen sechs Tagen gentigend Kalo-
rien einspart, darf am Cheat Day the-
oretisch mehr essen. Vorausgesetzt
er hat auf die gesamte Woche ge-
rechnet mehr Kalorien verbrauchtals
aufgenommen.

Wie sinnvoll ein Cheat Day ist, ldsst
sich trotzdem nur schwer feststel-
len, sagt die Bielefelder Erndhrungs-
beraterin Sabine Schulz. Wem die

Schummeln erlaubt?

Erndhrung: Pommes, Pasta, Schokolade: Alles ist erlaubt — zumindest einmal die Woche. Das ist das Prinzip von
Diiten mit Schummeltag. Aber verliert man so tatsachlich Gewicht und ist das gesund?

Vorstellung helfe, mal einen Tag in
der Woche siindigen zu diirfen, der
fahre mit dieser Methode sicherlich
nicht schlecht. ,Allerdings nur dann,
wenn sich derjenige grundsitzlich
ausgewogen erndhrt und sportlich
ist.“ Viele Sportler setzten auf einen
Schummeltag pro Woche, um ihren
Trainings- und Erndhrungsplan
durchzuhalten. Das sind jedoch an-
dere Voraussetzungen als beim
Durchschnittsbiirger.  Grundsitz-
lich rdt Schulz deshalb vom Schum-
meln ab — aus mehreren Griinden.
»Wer den Tag als Ausrede nutzt, um
sich dann mit Burgern, Limo und
Co. vollzustopfen, der schafft es in-
nerhalb kiirzester Zeit bis zu 5.000
Kalorien zu sich zu nehmen®, schitzt

die Erndhrungsberaterin. ,Das be-
lastet den Magen-Darm-Trakt und
die Stoffwechselorgane.“ Zumal die
sich schnell daran gewohnten, dass
sie an sechs Tagen in der Woche
deutlich weniger Kalorien bekom-
men. Fir Menschen mit Uberge-
wicht kann ein Cheat Day sogar ge-
sundheitliche Folgen haben: ,,Wer
am Cheat Day grofle Mengen sehr
fettigen Essens isst, kann zum Bei-
spiel eine Gallenkolik riskieren. Das
sehen wir hdufiger zu Weihnachten
bei tibergewichtigen Personen®, er-
ginzt Lars Selig vom Universitits-
klinikum Leipzig. Grundsitzlich sind
Diiten, bei denen es zu einer schnel-
len Gewichtsreduktionkommensoll,
fiir Menschen mit gesundheitlichen

Gesunde Ernidhrung statt Diit

So soll es klappen: Mit diesen Methoden versuchen die Deutschen,
ihr Gewicht zu reduzieren. Mehr Sport ist dabei nicht die erste Wahl
der Befragten. Sie setzten auf weniger essen.

Weniger essen

Umstellung des Ernihrungsverhaltens

Sportliche Aktivititen
Erndhrungsumstellung

Einnahme fertiger Didtmahlzeiten
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Eher miRiges Interesse: Obwohl Abnehmen immer unter den
Vorsitzen fiir das neue Jahr auftaucht, scheint das Interesse der Be-
volkerung in Deutschland an Didten und Didtprodukten nicht be-
sonders hoch zu sein. Ob die Befragten wohl ehrlich waren?
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Problemen ungeeignet. Dies gilt ins-
besondere fiir Patienten mit Blut-
hochdruck oder anderen Stoffwech-
selproblemen, sagt Margret Morlo,
Diitassistentin beim Verband fiir
Erndhrung und Didtetik in Aachen
(VIED). Diidtabsichten sollten in dem
Fall immer mit einem Arzt bespro-
chen werden. Sabine Schulz warnt
zudem: Ein Cheat Day kann zu Heif3-
Hunger-Attacken fiihren. ,,Wer sich
die ganze Woche iiber zwingt, et-
was nicht zu essen, der kann am En-
de nicht mehr aufhoren oder nascht
irgendwann heimlich.“

Apropos heimlich. Cheat Days kon-
nen nicht nur schlecht fiir den Kor-
per sein, sondern auch fiir das Ge-

Der Stoffwechsel

@ Der menschliche Stoff-
wechsel und das Korperge-
wicht stehen im Zusammen-
hang: Menschen mit einem
aktiven Stoffwechsel fillt das
Abnehmen leichter. Wie aktiv
der Stoffwechsel ist, hingt von
verschiedenen Faktoren ab.
Alter, Geschlecht und Ernih-
rung spielen eine Rolle.

# Unter Stoffwechsel — auch
Metabolismus genannt —
werden alle biochemischen
Prozesse zusammengefasst,
die in unseren Korperzellen
ablaufen. Darunter fallen die
Aufnahme, der Transport und
die Umwandlung von Stoffen
ebenso wie die Abgabe von
Stoffwechselendprodukten.
Der Stoffwechsel sorgt somit
dafiir, dass unsere Korper-
funktionen am Laufen gehal-
ten werden, dass wir Korper-
substanz aufbauen kénnen
und dass unser Kérper mit
Energie versorgt wird.

@ Es gibt verschiedene Tipps
und Tricks, mit denen der
Stoffwechsel angeregt werden
kann. Wichtig ist vor allem,
dass Sie die Fettverbrennung
in Schwung bringen — das
funktioniert am besten durch
Sport. Aber auch eine gesunde
Erndhrung und ein gesunder
Schlaf spielen eine Rolle.  wr
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wissen. WeristschliefSlichschon gern
ein Schummler oder Betriiger, denn
genau das bedeutet das Wort ,,chea-
ter iibersetzt. ,Viel besser wire es
dem ganzen eine positive Bedeu-
tung zu geben®, rit Sabine Schulz.
»Der eine liebt dick belegte Mett-
wurststullen, der zweite Schokola-
de, der andere salzige Knabbereien,
der vierte liebt einfach alles. Da hat
jeder so seine Schwachstellen.“ Ent-
scheidend sei, sie grundsitzlich in
den Alltag zu integrieren. ,,Bewusst
genieflen, statt schummeln®, so lau-
tet die Devise laut Expertin Schulz.
»Jeder hat eine ganz eigene Lebens-
und Essensgeschichte. Deshalb ist es
wichtig, in individuell abgestimm-
ten kleinen Schritten neue Essver-
haltensweisen zu trainieren.“ Res-
triktive Didten, wie eine Cheat Day
Didt, konnen immer den uner-
wiinschten Jojo-Effekt zur Folge ha-
ben. Denn wer einmal zur gewohn-
ten Erndhrungsweise zuriickge-
kehrt, hat die verlorenen Kilos be-
kanntlich schnell wieder auf den
Hiiften.

»Auf entspannte Art und
Weise lernen so zu essen,
dass sich das Gewicht
reguliert®

Fine Blitzdidt zum Jahreswechsel ist,
wie alle schnellen Didtvorhaben, von
Anfang an zum Scheitern verurteilt.
Regelmiflige Bewegung — und seien
es nur kleine Ubungen am Arbeits-
platz und hin und wieder ein Spa-
ziergang — bewusstes Essen und ein
gesunder Schlaf seien die Grund-
voraussetzungen fiir ein gutes Kor-
pergefiihl. ,Nattirlich kann man jetzt
den Schwung des neuen Jahres nut-
zen, um diese guten Vorsitze um-
zusetzen.“ Dennoch rit die Ernih-
rungsexpertin Sabine Schulz: ,Man
muss sich zu nichts zwingen und sich
auch nicht selbst beschummeln und
die Diiten austricksen.“ Viel besser:
»Anstatt sich von einer Diit in die
nichste zu stiirzen, ist es viel effek-
tiver, sich realistische Ziele zu set-
zen und zu lernen, auf entspannte
Art und Weise so zu essen, dass sich
das Gewicht reguliert.

(mit dpa-Material)

Halbvoll

Es bleibt
zu hoffen

M Meine Grofieltern erinnern sich
gerne an vergangene Tage. Sie er-
zihlen von ithnen so, als wire es erst
gestern gewesen. ,Das waren noch
Zeiten. Da wurde Peter noch mit ¢’
geschrieben®, feixt mein Opa im-
mer und lacht. Und auch ich muss
lachen. Wihrend gerade scheinbar
eine Negativschlagzeile der anderen
folgt, erzihlen die lieben Grofiel-
tern oft von vergangenen Jahren, als
wiren sie die schonsten gewesen.
Dabei waren sie das sicher auch nicht
immer — im Gegenteil. Werden wir
spdter genauso von den Dingen re-
den wie sie?

2016 geht nicht gerade als gran-
dioses Jahr in die Geschichte ein,
insbesondere, wenn wir auf das
Weltgeschehen blicken. Die Be-
fiirchtungen, dass das Jahr 2017
nahtlos an das vergangene an-
schliefdt, sind da. Neben all der
Schwarzmalerei bleibt aber auch im-
mer noch die Hoffnung. Die hilt ei-
nen irgendwie immer iiber Wasser.
Genauso wie sie vor Jahrzehnten
schon unsere Lieben durch schwere
Zeiten gefithrt und wieder aufste-
hen lassen hat. ,,Auf Regen folgt auch
irgendwann wieder Sonnenschein!“
Das beweisen Grofieltern, die einen
mit ihren Weisheiten immer wieder
zum Licheln bringen und zeigen,
dass man auch nach vielen Jahren
auf dem Buckel nicht verzweifeln
muss, — weil es immer etwas gibt,
das hoffen und einen weitermachen
lasst. Also sollten wir darauf hoffen,
dass wir spiter einmal genauso zu-
frieden und gelassen auf unser Le-
ben schauen und sagen konnen: ,Im
Grunde war es schon.“ Wie sagen
meine Grofleltern immer: ,Kopf
hoch, auch wenn der Hals noch
schmutzig ist.“  Theresa Feldhans
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M Plastiktiiten sind so was von out!
Die Papiervariante ist nicht nur um-
weltschonender — sondern auch viel
cooler. Das Label 17;30 stellt Pa-
piertiiten aus robustem Kraftpapier
her. Die stylischen Sicke sind viel-
seitig einsetzbar: als Wischekorb, als
Schnick-Schnack-Box, Transport-
moglichkeit, Spielzeug-Sack oder
Flaschensammler. Ein praktischer
Hingucker also! Die Papiertiite
»Krims Krams® gibt es fiir 6,69 Eu-
ro auf design3000.de



