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Ernahrungsumstellung statt Wundermittel

Schritt fiir Schritt zum Wohlfithlgewicht

Zum Beginn eines neuen Jahres ist die Liste der guten Vorsatze erfahrungsgemal lang. Viele
mochten uberflissige Pfunde loswerden und greifen dafiir auf Pillen und Pulver zuriick. Doch damit
lasst sich dieses Ziel kaum erreichen. Denn Nahrungserganzungsmittel helfen nicht, das Gewicht
dauerhaft zu reduzieren.

Viele Praparate sollten nur nach Rucksprache mit einem Arzt eingenommen werden, stellt der
Bundesverband der Verbraucherzentralen klar. Denn eine Uberdosierung oder eine Einnahme iiber
einen langeren Zeitraum kann je nach Produkt die Gesundheit beeintrachtigen. Praparate mit Quell-
und Ballaststoffen wirken zum Beispiel nur, wenn gleichzeitig viel getrunken wird. Ansonsten kann
eine Verstopfung bis zum Darmverschluss die Folge sein.

Sogenannte Fatburner sind in erster Linie auf Sportler ausgerichtet, die ihren Korperfettanteil
reduzieren mochten. Fur die Praparate wird haufig eine Vielzahl von Pflanzenextrakten kombiniert.
Dabei ist schwer einzuschatzen, wie die Stoffmischung auf den Korper wirkt. Nahrungserganzungen
aus dem Internet konnen sogar illegale Substanzen enthalten, warnen die Verbraucherschutzer.

Auch Crash-Diaten sind der falsche Weg zur Traumfigur, da das Gewicht nach der Diat haufig erst
recht in die Hohe schnellt. Der Jo-Jo-Effekt lasst sich vermeiden, wenn das Gewicht pro Monat nicht
mehr als um zwei Kilogramm reduziert wird. ,Wer gesund und langfristig abnehmen mochte, kann
dieses Ziel nur durch eine Umstellung der eigenen Ernahrungsweise erreichen”, erklart Harald
Seitz, Ernahrungswissenschaftler vom Bundeszentrum fur Ernahrung. Wahre Schlankmacher sind
Gemiise, Rohkost, Blattsalate und Obst. Diese Lebensmittel enthalten reichlich Ballaststoffe, die
sattigen und kalorienarm sind. Greifen Sie bei Wurstwaren und Milchprodukten zur fettarmen
Variante. ,,Auch ein Stiick Schokolade darf sein, denn strikte Verbote fuhren fruher oder spater zu
HeilShungerattacken”, so Seitz. Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr kalorienarmer
Flussigkeiten wie Trink- und Mineralwasser, ungesulSte Krautertees und Fruchtsaftschorlen. So lasst
sich das personliche Wohlfithlgewicht auch ohne Hungern und Kalorienzahlen erreichen.

Ebenso wichtig wie eine ausgewogene Ernahrung ist viel Bewegung im Alltag. Nehmen Sie die
Treppe statt den Aufzug und erledigen Sie Besorgungen zu FulS oder mit dem Fahrrad. Das halt fit
und unterstiitzt eine Gewichtsabnahme. Mit etwas Geduld werden die neuen Verhaltensweisen zur
Gewohnheit, und ab diesem Zeitpunkt purzeln die Pfunde wie von selbst.
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