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Reduziert das Fett 
auf natürlichem Weg.

P� anzlicher Wirksto� 

Infoline: 0800 240 633www.LiposinolBiomed.ch

In Apotheken und Drogerien.
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Warum gelingt es so oft nicht?
Warum gelingt es vielen übergewichtigen 
Personen nicht, abzunehmen oder nach 
einer Kur das Gewicht zu halten? Meine 
einfache Erklärung ist: Die meisten Men-
schen haben nicht den Willen und das 
Durchhaltevermögen, lebenslänglich ei-
serne Disziplin zu führen, um die Ernäh-
rung im Griff zu halten. Und die heutige 
Lebensweise trägt dazu bei! Viele Perso-

nen haben zwar den Wunsch, abzuneh-
men, sind aber kaum bereit oder über-
fordert, die dafür benötigte Anstrengung 
und Zeit zu investieren (vgl. Tipps im  
Artikel  Genussvoll Essen, S. 23)! Und  
wie schnell hat man die mühsam ab- 
gespeckten Kilos wieder angefressen! 
Und kosten darf es auch nichts! Modell-
haft dafür ist ein kürzlich in meiner Apo-
theke geführtes Gespräch (vgl. Kasten).

Ein modellhaftes Gespräch
Eine deutlich übergewichtige Frau zeigte mir einen Internetausdruck mit einer Reklame. Darauf wurde  
ein Präparat angepriesen, mit dem man in 3 Wochen ohne Anstrengung garantiert 10 Kilo abnehme.  
Ob ich dieses Präparat führe. Ich sagte der Kundin, dass es nur via Internet erhältlich sei, und 
versuchte, ihr einfühlsam zu erklären, dass die Reklame etwas Unmögliches verspricht. Auf dem  
abgehärmten Gesicht zeigten sich die ersten Zeichen von Widerwillen. Aber hier stehe doch,  
das Präparat sei ärztlich geprüft!
Auf sehr zurückhaltende Weise erklärte ich den Sachverhalt und gab der Frau zu verstehen, dass ich sie bei 
ihren Bemühungen, abzunehmen, unterstützen möchte. Man könne aber nicht nur einfach ein Präparat 
einnehmen, sondern müsse die Ernährung umstellen und verschiedene Regeln konsequent einhalten.
Die Frau fragte mich, was ich ihr denn empfehle.
Ich zeigte ihr ein Präparat, das deutlich günstiger als das im Internet angepriesene war. Weiter machte ich 
ihr klar, dass es kein Abnehmen ohne weniger Essen mit viel Selbstdisziplin und ständigen Kontrollen gäbe.
Das Gesicht verfinsterte sich noch mehr!
Aber sie esse doch gar nicht so viel! Und ob das Präparat von der Krankenkasse bezahlt werde.
Mein Nein bedeutete das Ende des Gesprächs. Ja, sagte die Frau, sie überlege es sich nochmals  
und bespreche es vielleicht auch noch mit ihrem Arzt.

Fazit dieses Gesprächs
Zwei enttäuschte Personen: Die Kundin, die sicher weiss, dass sie abnehmen müsste, es aber kaum  
jemals schaffen wird. Ich, der Apotheker, der wiederum nicht die richtigen Worte gefunden hat.  
Oder war es mein eigenes Übergewicht? Ausserdem bin ich über die gewissenlose Internetwerbung  
wütend. Aber ich werde auch in Zukunft auf meiner Linie bleiben und meinen Kunden folgenden  
Tipp geben: Sich von ausgewiesenen Fachleuten beraten lassen, welche Methode individuell geeignet 
ist, und sich einen realen Zeitplan erstellen mit genauen Gewichtsreduktionen.

aus ästhetisch-gesellschaftlichen Grün-
den abnehmen wollen, und nicht aus 
gesundheitlichen! «Ich fühle mich nicht 
mehr richtig wohl» oder «Ich laufe Ge-
fahr, die Kleidergrösse 38 nicht mehr 
tragen zu können» sind Sätze, die oft 
vorgetragen werden. Das Herz-Kreis-
lauf-Risiko und die Gelenke spielen  
offensichtlich eine untergeordnete Rolle!
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Schlankheitsdiäten gibt es unzählige – wissenschaftlich fundierte, zwei-

felhafte, unsinnige. Die von Fachleuten empfohlenen Ernährungsweisen 

zeigen viele Gemeinsamkeiten. Kernpunkte sind Ausgewogenheit, Be-

wegung und Betreuung.   Jürg Lendenmann

Schlankheitskost
Empfehlenswerte Diäten herausgepickt

«Eine gute Diät erkennen Sie an drei Kri-
terien: Die kalorienreduzierte Ernährung 
enthält alle Nährstoffe, die Ihr Körper 
braucht. Sie setzt auf Bewegung. Und 
sie lässt Sie nach der Abnehm-Phase 
nicht allein», so die Bundesministerin  
für Ernährung, Landwirtschaft und Ver-
braucherschutz Ilse Aigner.
Neben diesen Kernpunkten setzen emp-
fehlenswerte Schlankheitsdiäten und 
-programme auf eine langfristige Ge-
wichtsabnahme und führen dem Kör-
per täglich ein Minimum an Kalorien 
(1200 –1500 kcal) zu. Sie kennen keine 
Verbote, lassen sich individuell anpas-
sen, sind alltagstauglich und setzen auf 
Verhaltensänderung.
Wir stellen die wichtigsten in unseren 
Quellen als gut bewerteten Diäten kurz 
vor und weisen auf weniger empfeh-
lenswerte hin. Nicht berücksichtigt sind 
Ernährungsweisen wie die Säure-Base-
Diät, bei denen nicht der Gewichtsver-
lust im Vordergrund steht.

Mischkostdiäten mit Fettreduktion
Alles kann gegessen werden, aber in 
bestimmter Zusammensetzung: Koh-
lenhydrate (mindestens 50 Prozent); 
wenig Fett während und nach der Diät; 
Eiweiss moderat, was zu einer guten 
Sättigung beiträgt. Das gesunde Ernäh-
rungsverhalten wird während der Diät 
gelernt. Nachteilig kann manchmal die 
zeitaufwendige Zubereitung der Spei-
sen empfunden werden. Fortsetzung auf Seite 18

sättigende Rezepte sind ebenso Be-
standteil dieser Diät wie Entspannung. 
www.fitforfun.de

Gute-Laune-Diät 3

Durch eine Studie überprüftes ab-
wechslungsreiches und motivierendes 
Ernährungsprogramm von Dr. Thomas 
Ellrott, Übergewichtsexperte an der Uni 
Göttingen. Dauer: 4 bzw. 8 Wochen.

Ich nehme ab (DGE)1,2,3

Langzeitprogramm der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung. Das Hauptge-
wicht liegt auf der Veränderung bisheri-

Brigitte-Ideal-Diät 1,3

Im Vordergrund steht die Begrenzung 
der Fettzufuhr. Ausgewogene Misch-
diät, gut sättigend, fünf Mahlzeiten pro 
Tag. Für alle, die gerne selbst kochen, 
aber auch für Kochfaule geeignet. Die 
empfohlene Energiezufuhr kann ent-
sprechend erhöht werden, wenn gleich-
zeitig ein Bewegungs- und Entspan-
nungsprogramm durchgeführt wird. 
Strenger Plan, der genau eingehalten 
werden muss, zeitaufwendiges Herrich-
ten der Menüs. www.brigitte.de

Fit For Fun1,3

Dieses Programm setzt vor allem auf 
den kalorienverbrauchenden Effekt der 
Bewegung; drei Stunden Sport pro Wo-
che sind das Minimum. Leckere und 
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ger Ernährungsgewohnheiten. Bausteine: 
Ernährung, Bewegung, Verhalten, Stress. 
Die Fettzufuhr wird stark eingeschränkt, 
kohlenhydratreiche Lebensmittel sind 
ohne Einschränkung erlaubt.

Ideal-Diät 3

Die Ernährungswissenschaftler Prof. Dr. 
Michael Hamm und Friedrich Bohlman 
haben die Low-Fat- und Glyx-Diät (s. Ein-
geschränkte Kohlenhydratzufuhr) mit-
einander kombiniert. Ihr Motto: Essen 
mit Glyx und sinnvoll sparen bei Fetten.

PfundsKur – Fett-weg-Programm3

Das Zehn-Wochen-Programm von Prof. 
Dr. Volker Pudel ist ebenso vielseitig wie 
flexibel.

Volumetrics-Diät 2

Im Mittelpunkt steht die Energiedichte: 
Wasserreiche Nahrungsmittel werden 
wasserarmen, energiereichen vorgezo-
gen. Gesunde Ernährung, keine Ver-

bote, keine gesundheitlichen Risiken. 
Von Zwischenmahlzeiten wird abgera-
ten, was zu Heisshunger führen kann. 
Wer entsprechend reagiert, sollte sich 
zwischendurch gleichwohl etwas Klei-
nes gönnen.

Wege zum Wunschgewicht 2

Konzept von Herbert Jost mit gutem Er-
nährungs-, Körper- und Verhaltenspro-
gramm.

Eingeschränkte Kohlenhydratzufuhr
Durch die Verminderung der Kohlenhy-
dratzufuhr, die sehr radikal sein kann, 
wird die Kost fett- und eiweissreich. Dies 
wirkt sich ungünstig auf die Vitalstoffver-
sorgung aus. Beispiele nicht bedarfs- 
deckender Diäten: Atkins-Diät, South-
Beach-Diät. Bei der Glyx-Diät werden 
Nahrungsmittel mit hohem glykämi-
schem Index – aus denen Zucker schnell 
in die Blutbahn gelangt – gemieden. Sie 
wird als bedingt empfehlenswert einge-

stuft, wie auch die LOGI-Methode/Low 
Carb, bei der die glykämische Last (Low 
Glycemic Index) tief gehalten wird.

Trennkost-Diäten
Bestimmte Nahrungsmittel oder Nähr-
stoffe werden zeitlich getrennt verzehrt; 
die hinter diesem Prinzip stehende The-
orie ist widerlegt. Nicht empfehlens-
wert: Fit for Life, Hay’sche Trennkost. 
Bedingt empfehlenswert: Schlank im 
Schlaf.

Monodiäten
Nur noch ein einziges Lebensmittel darf 
gegessen werden, beispielsweise Ana-
nas, Kohlsuppe, Reis oder Kartoffeln. 
Eine solche einseitige Ernährungsweise 
führt langfristig zu Nährstoffmangel.  
Fazit: nicht empfehlenswert.

Fasten, Crashdiäten
Die Kalorienzufuhr wird drastisch redu-
ziert; allenfalls sind Rohkost, Säfte, Tees 
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oder Wasser erlaubt. Manche Kuren wir-
ken entschlackend und reinigend; diese 
Wirkung steht beispielsweise beim Heil-
fasten im Vordergrund. Die Gewichts-
abnahme kann beträchtlich sein, Man-
gelerscheinungen können sich jedoch 
einstellen. Und sobald wieder wie vor 
der Kur gegessen wird, kehren die ver-
lorenen Kilos zurück. Als Schlankheits-
diäten sind Fastendiäten nicht empfeh-
lenswert. Beispiele: Dinner Cancelling, 
Nulldiät, FdH, Schlank im Schlaf, One- 
Day-Diät.

Individualisierte Diäten
Als wissenschaftlich nicht fundiert gelten 
Diäten wie die Blutgruppen-Diät und 
Metabolic Balance. Bewertung: nicht 
empfehlenswert.

Diäten nach Institutionen
Verschiedene Diäten nennen sich nach 
Institutionen und Universitäten – oft 
unerlaubterweise. Als nicht empfeh-
lenswert eingestuft werden der Max-
Planck-Diät-Plan, die Mayo-Diät und die 
Toronto-General-Hospital-Diät.

Fatburner und Negativkalorien
Bei diesen «Wunderdiäten» sollen be-
stimmte Inhaltsstoffe wie Enzyme das 
Fett «wegschmelzen», oder beim Ver-
dauen bestimmter Lebensmittel soll 
mehr Energie verbraucht als zugeführt 
werden. Wissenschaftlich nicht bewie-
sen; nicht empfehlenswert.

Ersatzmahlzeiten / Formula-Diäten
Bei dieser Form der Diät wird ein Teil 
der normalen Mahlzeiten durch voll-

wertige, aber energiereduzierte ersetzt. 
Mangelerscheinungen müssen nicht be-
fürchtet werden. Nachteile: Die Drinks, 
Breie und Suppen sättigen schlecht. 
Ohne zusätzliche Aufsicht und Verhal-
tenstraining wird ein gesundes Ernäh-
rungsverhalten nicht gelernt. Fazit: be-
dingt empfehlenswert.

Begleitete Diät-Programme
Alleine abzunehmen liegt nicht allen; 
vielen fällt die Gewichtsreduktion mit 
Begleitung und Unterstützung leichter. 
Empfehlenswerte Programme setzen 
auf eine langfristige Gewichtsabnahme 
und bedarfsdeckende Ernährung. Je 
nach Programm/gewählter Variante fal-
len unterschiedlich hohe Kosten an. Ein 
Vergleich lohnt sich! Als empfehlens-
wert taxiert werden:
 
New Life Diät Club 2

Wöchentliche Gruppentreffen, die von 
geschulten Personen oder Profiberatern 
geleitet werden. 
www.newlife-schweiz.ch

PreCon 2

BCM-Diät- und Ernährungsprogramm; 
wird von Medizinern angeboten. Es fin-
den wöchentliche Gruppentreffen statt. 
www.precon.ch

Profiline 3

Das Gewichtsreduktionsprogramm der 
Schweizerischen Gesellschaft für Ernäh-
rung SGE. Dieses Programm wird durch  
lizenzierte dipl. Ernährungsberater/in-
nen SVDE angeboten. 
www.svde-asdd.ch

Weight Watchers 1,2,3

Das Weight-Watchers-Konzept basiert 
auf vier Standbeinen: Ernährung, Tref-
fen, Bewegung und Verhalten. 
www.weightwatchers.ch

Internetprogramme
Gute Computerkenntnisse und Inter-
netzugang werden vorausgesetzt. Im 
Gegensatz zu Diätbüchern sind Inter-
netprogramme interaktiv und durch wö-
chentliche Menü- und Fitnesspläne in-
dividuell abgestimmt. Die Programme 
begleiten Abnehmwillige durch die Ge-
wichtsreduktion. Auch hier lohnt sich 
ein Kostenvergleich.

eBalance 2,3

Ein vom NZZ-Verlag für die Schweiz ad-
aptiertes Konzept. Bisher über 70 000 
Mitglieder. Relativ kostengünstig. 
www.ebalance.ch

Weitere empfehlenswerte  
Internet-Diäten
www.surfmed.de 3

www.aiqum.de 3

www.novafeel.de 3 
www.lean-and-healthy-
programm.de 3

www.xx-well.com 3

Fortsetzung von Seite 17

Quellen: 
1  Diäten im Test. Kompass Ernährung 1/2010. 

www.bmelv.de > Suchen: «Diäten im Test»
2  Esther Infanger, Angelika Welter, Paul Walter: 

Gesund abnehmen. (siehe Seite 25)
3  95 Diäten im Test. Gesundheitstipp Ratgeber. 

(siehe Seite 25)
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Verstopfung?
Schlafen Sie mal drüber.

Dulcolax®  hilft über Nacht.

Wenn Sie hin und wieder an Verstopfung leiden, gibt es 
eine Hilfe, die gezielt dort wirkt, wo sie gebraucht wird: 
Dulcolax® Bisacodyl. 

Vor dem Schlafengehen eingenommen,  
wirkt Dulcolax am nächsten Morgen. 

Dulcolax® Bisacodyl – bei kurzfristiger Verstopfung.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Boehringer Ingelheim (Schweiz) GmbH. 
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