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Frggenfalle Abnehmen: _
Diaten machen dick & krank!

Diattrends unter der Lupe 2012: ,Alte Versager in neuem Gewand. Fiihren Sie keinen Krieg
gegen das eigene Wohlfiihigewicht!“

ssenschaftlich gilt als gesichert: Dia-
Wten machen dick und krank - und sie

kénnen zu Essstorungen flhren.
Trotzdem wimmelt es alle Jahre wieder von
Abnehmtipps und ,neuen Diatrevolutionen®.
Dabei haben alle Abspeckkuren eines ge-
meinsam: grole Versprechen, k(l)eine Wir-
kung. Denn jede kiinstliche Hungerkur, egal
wie wissenschaftlich oder glamourds sie auch
beworben wird, wirkt Gber ein und dasselbe
Prinzip: Weniger essen, als bengtigt wird, da-
mit der Korper seine Reserven aufbraucht.
Und in diesem Stadium der ,negativen Ener-
giebilanz* verliert man Gewicht.

Doch dann folgt meist das schwere Erbe: ,Di-
aten sind gesundheitsgefdhrdende Volks-
verdummung. Die Abnehmwilligen werden an
der kurzen Kalorien-Leine gehalten, sodass
der Gewichtsverlust durch eine kiinstliche
Hungerkur erzwungen wird. Entldsst man sie
nach der Diat wieder ins ,normale Essleben”,
dann holt sich der Kérper sein natiirliches
Gewicht zuriick”, erklart der Erndhrungs-
wissenschaftler Uwe Knop, ,und dann kom-
men oft auch die enttduschten Diatler wieder
zuriick oder probieren eine neue Abspeckkur
- meist mit héherem Ausgangsgewicht.“

Die Griinde dafiir sind inzwischen bekannt -
der Nahrungsmangel setzt ein kdrpereigenes
»Energiesparprogramm® in Gang, das zum Jo-
Jo-Effekt fiihrt: Nach der zeitlich begrenzten
Diat sorgt ein normales Essverhalten schnell
wieder fir frische Fettpfunde. Knop rat grund-
satzlich von Didten ab, nachdem er fiir das
Buch HUNGER & LUST mehr als 300 ak-
tuelle Studienergebnisse aus 2007 bis 2011
kritisch analysiert hat*. Stattdessen emp-
fiehlt er, das Entfettungsvorhaben schonungs-
los zu hinterfragen, bevor man sich der ,Le-
bensaufgabe Abnehmen* stellt:

Warum raten Sie von Diaten ab?

Uwe Knop: Didten versprechen Schlankheit
- machen aber langfristig dick und krank und
kénnen zu Essstérungen fiihren. Mittlerweile
ist klar: Diéten fiihren kurzfristig zum Abbau
von Fett- und Muskelmasse. Aber nach Been-
digung bewirken die Abspeckkuren genau
das Gegenteil: Man wird prompt wieder
schwerer - aufgrund der schnellen Fetteinla-

gerung. Das ist der bekannte JoJo-Effekt. Da-
mit schiitzt sich der Korper vor der ndchsten
Hungersnot. Auerdem kann es bereits wéh-
rend der Digt zum ,Entzugssymptom
Heifhungerattacke“ kommen, die in unkont-
rollierte Fressorgien miindet.

Warum spriefien denn immer neue Diaten
wie Pilze aus dem Boden?

Uwe Knop: Diéten sind ein Milliarden-€uro-
schwerer (Jahr)Markt, auf dem mit den Wiin-
schen und Hoffnungen vieler Frauen gespielt
wird. Wenn irdendeine der bisherigen Ab-
speckkuren dauerhaft schlank machen wiir-
de, dann gébe es nicht alle paar Monate neue
Diaten. Daran sieht man: Diéten sind nutzlos.
AuBer fiir die Anbieter, die immer wieder neue
Entfettungskuren anpreisen kénnen, weil die
vorherigen die Diétler noch dicker gemacht
haben. So einfach erhélt man sich seine Ziel-
gruppe. Eigentlich miisste jedem aufgrund
der dauernd neuen ,revolutiondren Didten“
inzwischen klar sein: Hier stimmt was nicht.
Daher lassen Sie sich Ihrer Gesundheit zu-
liebe nicht mit unhaltbaren Schlankver-
sprechen locken - auch nicht von den kom-
menden Trenddidten 2012, denn das sind nur
die alten Versager in neuem Gewand.

Was sollen denn diejenigen nun machen,
die abnehmen mochten?

Uwe Knop: Die wichtigste Frage, die sich je-
der gesunde Abnehmwillige vor Beginn einer
Diat grundehrlich beantworten sollte, lautet:
LWarum bin ich so schwer?“ Oftmals ist nam-
lich nicht das biologisch notwendige Essen
zur Lebenserhaltung die Ursache fiir iiber-
fliissige Pfunde, sondern Probleme im Alltag,
die zu hungerfreiem Essen fiihren. Da ist eine
Diat genau der falsche Weg.

Was meinen Sie

mit hungerfreiem Essen?

Uwe Knop: Wenn Sie beispielsweise aus ein-
gefahrener Routine friihstiicken, weil es ja so
gesund sein soll. Oder aus Langeweile, Frust
oder Einsamkeit Leckereien in sich hinein-
stopfen. Auch Stress mit Véllerei zu ,,bekdmp-
fen“ - all das ist hungerfreies Essen. Hier gilt
die erste Frage nach dem ,Warum esse ich,
obwohl ich keinen echten Hunger habe?”
Seien Sie daher achtsam beim Essen und

enttarnen Sie die Ausldser dieses ,kompen-
satorischen®, des ,Seele-fiitternden“ Essens.
Beseitigen Sie zuerst diese Ausldser, bevor
Sie (iberhaupt an eine Diat denken.

Also erst die Griinde herausfinden, warum
man isst?

Uwe Knop: Genau. Gehen Sie in sich und
durchleuchten Sie Ihr Leben ohne Scham
und Scheu: Wo ist der Stress, wo ist die
Langeweile, wo sind die Routinen, die
mich ohne Hunger essen lassen? Aus
welchem Grund habe ich mir einen
emotionalen Schutzpanzer aus Fett an-
gefuttert? Wann und warum troste ich
meine Seele mit Essen? Da sollten Sie
ansetzen, denn das setzt bei lhnen an -
und zwar unnattirliche Pfunde. Eliminieren
Sie die Ursachen des hungerfreien Essens
und einige Kilos verschwinden dann si-
chervon ganz allein.

Und was ist mit denen, die wirklich nur
essen, wenn sie echten Hunger haben,
aber trotzdem abnehmen mochten?

Uwe Knop: Gerade diese Menschen sollten
ihr Vorhaben kritisch hinterfragen! Denn
jeder Korper hat einen sogenannten
Setpoint, das ist sein persénliches
Wohlfiihigewicht, das mafgeb-
lich durch die Gene festgelegt

wird. Dieses individuelle
Idealgewicht verteidigt Ihr
Kérper. Warum also wol-
len Sie abnehmen?
Wenn Sie sich bei-
spielsweise aus opti-
schen Griinden von
lhrem nattirlichen
Setpoint  runterhun-
gern wollen, also etwa
um dem kiinstlichen
Kérperideal — unserer
Gesellschaft nahe zu
kommen, dann ma-
chen Sie sich auf einen
lebenslangen  Kampf
gegen Ihren eigenen
Kérper Dbereit. Er
wird sich mit allen 1
Mitteln  gegen 3
die



Zwangsreduzierung seines Wohlfiihigewichts
wehren.

Wenn jetzt aber jemand trotzdem

den ,guten Vorsatz“ gefasst

hat ,lch will abnehmen!“
Was soll er machen?

Uwe Knop: /st die Entschei-
dung fiir den Kilokampf ge-
fallen, dann ist es Vvéllig
egal, mit welcher Digt Sie

abnehmen. Grofe Stu-

dienanalysen haben ge-
zeigt: Wichtig ist nur
die negative  Ener-
giebilanz. Sie miissen
also nur weniger es-
sen, als Ihr Korper
verbraucht. Das be-
deutet auch: Ein
freies Essver-
halten ist nicht
mehr  maglich,
Sie miissen lhre
Nahrungsauf-
nahme kontrollie-
ren. Was Sie wann
am Tag essen, ist
egal. Es muss ein-
fach nur zu wenig sein
- hier hilft auch mehr
Bewegung, insbeson-
dere im Alltag.
Aber seien Sie sich
ernsthaft bewusst:
Sie treten entweder
eine schwere
Lebensaufgabe an
oder Sie werden
nach Ende der Diat
bei gewohntem Ess-
verhalten wieder zu-
nehmen - und wahr-
scheinlich mehr wiegen
als vorher. Daher sollte die
Entscheidung, den natiirli-
chen Kilos den Kampf anzu-
sagen, wohl (iberlegt sein.

Aber 60 Prozent der Deut-
schen sind doch zu dick. Ist
es denn nicht grundsatz-
lich besser abzuneh-
men, wenn man
»Ubergewicht“ hat
- auch wenn es
das korperliche
Wohlfiihlge-
wicht ist?
Uwe Knop:
Die Frage
vorher
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lautet: Was bedeutet denn (berhaupt ,zu
dick“? Die zitierten 60 Prozent und alle be-
kannten Gewichtszahlen basieren auf dem
BMI, dem Body Mass Index. Doch dieser
Mensch-Bemessungsmafistab hat derart
viele Schwachstellen, dass er weder Er-
kenntnisse zu Gesundheit oder Krankheit
liefert, noch Kérperformen unterscheidet.
Der Boxweltmeister Vitali Klitschko hat bei-
spielsweise einen BMI an der Grenze zur
JFettleibigkeit* - da sehen Sie schon eine
Schwéche: Der BMI unterscheidet nicht
nach Fett- und Muskelmasse. Frau Dr. Olias
vom Deutschen Institut fiir Erndhrungsfor-
schung DIfE erkannte bereits 2010: Der BMI
yhat ausgedient”. Also vergessen Sie die
Zahlen zur gerne propagierten ,Uberge-
wichtsepidemie“ - das ist nicht mehr als
statistische Panikmache.

Aber dick sein ist doch ungesund

oder etwa nicht?

Uwe Knop: Auch hier hat die Statistik Inter-
essantes zu bieten: Aktuelle Analysen zahl-
reicher wissenschaftlicher Studien zeigen
unter anderem, dass der als ,Ubergewicht*
bezeichnete BMI-Bereich zwischen 25 und
30 das ldngste Leben garantiert - und ein
Adipositas Grad |, also BMI 30 bis 35, keine
erhéhte Sterblichkeit zur Folge hat**. Wie
immer in der Erndhrungswissenschaft sind
auch das nur Zahlenspielereien ohne Ursa-
che-Wirkungs-Beweis. Aber fiir die statistik-
treuen Ubergewichts-Propagandisten heift
das im Umkehrschluss: Wer die Menschen
aufgrund dieser Zahlen als ,zu dick” ab-
stempelt und zum Abnehmen nétigt, der
bringt sie wohiméglich friher ins Grab. Ein
perverses Paradox, das insbesondere der
milliardenschweren Didtindustrie zu Gute
kommt. Gesundheitsminister Bahr sollte
den BMI und die darauf basierende Propa-
ganda abschaffen - zum Wohle der Bundes-
birger!

Was raten Sie statt BMI?

Uwe Knop: Wichtiger als unspezifische BMI-
Werte sind die subjektiven Werte Zufrieden-
heit und Wohlfiihlfaktor. Wenn Sie mit sich
zufrieden sind, Ihr Leben geniefen und sich
gesund und wohl fiihlen, dann soliten Sie sich
nicht von unpersénlichen Messgréfen dazu
dréngen lassen, an lhrem natirlichen Ge-
wicht herumzudrehen - es kénnte lhrem Le-
ben nicht nur viel Freude nehmen, sondern es
sogar verkiirzen! Vertrauen Sie beim Essen
daher besser auf lhre Gefiihle Hunger und
Lust und nicht auf Erndhrungsregeln oder gar
Diaten.

Wie lasst sich ein echtes Hungergefiihl
und damit ein natiirliches Essverhalten
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wieder antrainieren?

Uwe Knop: Da gibt es zwei Tipps.

Erstens: Vergessen Sie alles, was Sie lber
gesunde Erndhrung gelernt haben. Dieses
pseudowissenschaftliche Halbwissen stért
oft nur den Instinkt, also den Hunger, bei der
Auswahl der fiir Sie persénlich gesunden Le-
bensmittel.

Zweitens: Reizen Sie Ihren biologischen
Hunger aus, bis sie ihn wieder richtig spiiren.
Also essen Sie nicht nach Uhrzeit oder Ge-
wohnheiten, sondern warten Sie. Wenn Sie
zum Beispiel morgens keinen Hunger haben,
dann lassen Sie es, auch wenn das Friihstiick
héufig als wichtigste Mahizeit des Tages pro-
pagiert wird. Kein Mensch braucht ein Friih-
stiick ohne Hunger. Wenn man seinen echten
Hunger dann wieder kennt, dann spiirt man
auch den Unterscheid zwischen echtem Hun-
ger und dem kompensatorischen, also dem
»seelischem Hunger”, der beispielsweise
dazu fiihrt, dass man aus Langeweile, Stress
oder eingefahrener Routine isst. Das sollte
man meiden, denn das kann unnattirlich dick
machen.

Letzte Frage: Wie isst man denn lhrer Mei-
nung nach grundsatzlich gesund und rich-
tig?

Uwe Knop: Vertrauen Sie lhren Gefiihlen
Hunger und Lust, anstatt auf Erndhrungsre-
geln oder -Papste zu horen. Der Nutzen von
Regeln wie flinf Mal am Tag Obst und Gemiise
zu essen, taglich zwei Liter Wasser zu trinken
oder weniger Fleisch zu essen ist nicht belegt
- es ist nicht mehr als eine Vermutung. Meine
kritische Auswertung von (ber 300 aktuellen
Studienergebnissen der Jahre 2007 bis 11
hat ergeben: Derartige ,Volksempfehlungen*“
sind nur statistische Spielereien ohne Be-
weiskraft. Kein gesunder Mensch braucht
diese Erndhrungswissenschaft und daraus
resultierende Regeln. Es kommt generell we-
niger darauf an, was Sie essen, wenn Sie
Hunger haben, sondern dass Sie sich dabei
wohl fiihlen und geniefen, bis Sie satt sind.
Nur Ihr Kérper weifl am besten, was gutes Es-
sen fiir Sie ist, sonst niemand.

Zur Person: Uwe Knop (39) ist Diplom-
Erndhrungswissenschaftler und Medizin-PR-
Experte. Er arbeitet seit mehr als zwdlf Jahren
im PR- und Kommunikationsbereich der Er-
nahrungs-, Medizin- und Pharmabranche.

* Leseprobe ,HUNGER & LUST“ -> Didten machen
dick & krank

**Deutsches Arzteblatt -> Morbiditat und Mortalitat
bei Ubergewicht und Adipositas im Erwachsenenalter:
Eine systematische Ubersicht /Deutsches Arzteblatt
-> Studie: Ubergewicht verlangert das Leben



