Blitzdidten sind der pure Stress

Abnehmen als Vorsatz fiir das neue Jahr: Didtassistentin erkldrt, wie das am besten klappen kann

Von Pamela de Filippo

SCHWALM-EDER. Der Jahres-
wechsel ist bekanntlich die
Zeit der guten Vorsdtze. Der
Wunsch, Gewicht zu verlie-
ren, steht dabei ganz oben auf
der Liste. ,Die meisten Men-
schen setzen sich unrealisti-
sche Ziele“, erklart Didtassis-
tentin Claudia Esche aus Bor-
ken. Denn wer zu schnell zu
viel erreichen will, sei schnell
frustriert und gebe auf.

Was realistisch ist, hidngt
vor allem von der individuel-
len Ausgangssituation ab. ,,Je-
mand, der nur ein paar weni-
ge Schonheitskilos loswerden
mochte, erreicht sein Ziel
leichter als jemand, der krank-
haft tibergewichtig ist.“ In die-
sem Fall sei die Begleitung
durch eine Erndhrungsfach-
kraft ratsam. Eine arztlich ver-
ordnete Ernidhrungstherapie,
bei der ein Konzept zur Ge-
wichtsreduktion  erarbeitet
wird, werde von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Ein bis zwei Kilos pro Mo-
nat: Das ist laut Claudia Esche
ein gesundes Mall der Ge-
wichtsabnahme. ,Eine drasti-
sche Reduzierung der Kalo-
rienzahl bedeutet Stress fiir
den Korper“, sagt sie. Und
mehr noch: Nach Beendung
einer Didt lagert der Korper

Gesundes Essen: Mit einer ausgewogenen Erndhrung, Bewegung
und Geduld gelingt das Abnehmen.

die Energie effizierter und
schneller ein. Ein Phinomen,
das viele unter dem Namen
»Jojo-Effekt” kennen.

Von Blitzdidten, die von
Frauenzeitschriften beworben
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werden und schnelle Erfolge
versprechen, hilt die Ernidh-
rungsexpertin daher nichts.
Auch Didtpraparate wie Appe-
titziigler und Sittigungskap-
seln lielen hiufig nur den

Geldbeutel des Kdufers abneh-
men. ,Didtprodukte gelten als
Medizinprodukte und diirfen
deshalb frei verkauft werden.
Im Gegensatz zu Medikamen-
ten fehlen deshalb klinische
Studien, die die Wirksamkeit
bestitigen oder gesundheitli-
che Risiken aufzeigen.“ Oft-
mals handele es sich nur Vita-
min- oder Mineralstoffmi-
schungen, die auf das Gewicht
keinen Einfluss hitten.

Bewegung und Geduld

Doch wie klappt es mit den
guten Vorsidtzen? ,Mit einer
ausgewogenen Erndhrung,
viel Bewegung und Geduld®,
sagt Esche. Oft seien es
schlechte Ess-Gewohnheiten,
die dem Abnehmen im Weg
stehen. ,Eigentlich weil} je-
der, wie er sich gesund ernih-
ren kann. Im Alltag wird das
kaum umgesetzt.“ Ein Snack
zwischendurch, ein Imbiss im
Stehen: Im Arbeitsleben sei
das iblich. ,Wer sich Zeit zum
Essen nimmt und seiner Er-
nidhrung Aufmerksamkeit
schenkt, hat schon halb ge-
wonnen.“ Auch mehr Bewe-
gung lasse sich meist problem-
los in den Alltag integrieren.
Wer hin und wieder einen
Spaziergang macht oder statt
dem Fahrstuhl die Treppe
nutzt, tut seinem Koper Gutes.

Unterstiitzung
von den Kassen

Um das Bewusstsein fiir
gesunde Erndhrung und
Lebensfiihrung zu starken,
bezuschussen Kranken-
kassen praventive Leistun-
gen — zum Beispiel einen
Kurs bei einer anerkann-
ten Erndhrungsfachkraft.
Auch die Kosten fiir eine
Erndhrungsberatung oder
-therapie zahlen sie bei
arztlicher Indikation antei-
lig. Die Hohe sollte vorher
abgeklart werden. (pdf)

Zur Person

CraupiA EscHe ist staatlich aner-
kannte Didtassistentin. Neben
ihrer Tatigkeit in der Bad Zwes-
tener  Hardt-
waldklinik 1l ar-
beitet sie frei-
beruflich im Be-
reich Erndh-
rungstherapie
und -beratung.

Neben Kursen Claudi
bietet sie auch E aﬁ 1a
Kihlschrank- sche

checks, Einkaufstraining und
Vortrage an. Claudia Esche lebt
mit ihrer Familie in Borken. (pdf)



