
Körpergewicht und Gewichtsreduktion  
http://www.dge.de/modules.php?name=St&file=gewicht 

 „5 am Tag“ - schnell und gesund abnehmen mit Obst und Gemüse 
 Beeinflusst Rauchen das Gewicht? – DGE urteilt: Rauchen ist kein Mittel zur 

Gewichtsregulation! 
 Ess-Störungen – die Kehrseite des Schlankheitswahn 
 Fett sparen mit der DGE-Software „ERNÄHRUNG AKTIV“ 
 Fit mit wenig Fett (versteckte Fette) 
 Macht fett wirklich fett? 
 Macht spätes Essen dick? 
 Mein Weg zum Wunschgewicht - Schluss mit dem Diätenwahn 
 Moleküle regulieren das Gewicht 
 Konsensuspapier: Patientenschulungsprogramme für Kinder und Jugendliche mit Adipositas 
 Qualitätskriterien für ambulante Adipositastherapie 
 Rauchen und Körpergewicht 
 Schlank, schön, gesund durch Wundermittel und Patentrezepte? 
 Übergewicht im Kindesalter 
 Umfassende Maßnahmen zur Prävention von Übergewicht bei Kindern sind notwendig 
 Veränderung der Körpergröße im Laufe des Lebens 
 Viele Fragen zur Prävention von Übergewicht bei Kindern 

Abnehmprogramme, spezielle Diätformen 

 Abnehmen mit System: „ICH nehme ab“ macht fit für Frühling und Sommer 
 Blutgruppendiät ist wissenschaftlich nicht haltbar 
 Die Blutgruppendiät von P. J. D'Adamo (Stellungnahme der DGE) 
 Expidition Traumfigur - schlank mit Diäten? 
 Fasten ist zum Abnehmen nicht geeignet 
 „ICH nehme ab“– Abnehmen und Wohlfühlen mit dem neuem Dauerprogramm der DGE 

(Pressemeldung, DGE-Intern) 
 „ICH nehme ab“– Abnehmen und Wohlfühlen mit dem neuem Dauerprogramm der DGE 

(Pressemeldung, DGE-aktuell) 
 Kieler Adipositaspräventionsstudie (KOPS) 
 Low Carb - high fat? 
 Markert-Diät 
 Mit Markert-Diät zum Wunschgewicht ohne Jo-Jo-Effekt? 
 MCT in Diäten mit sehr geringem Energiegehalt (VLCD) 
 MCT-Fette sind zur dauerhaften Gewichtsreduktion nicht geeignet 
 OptiKids – Kinderleicht, Projekt zur Prävention von Übergewicht bei Kindern und 

Jugendlichen in Schleswig-Holstein 

Körperliche Aktivität 

 Neue Richtwerte der DGE für die Energiezufuhr orientieren sich an der körperlichen Aktivität 
 Mehr bewegen und die Fettaufnahme reduzieren - der beste Weg, sein Gewicht zu halten! 

Medikamente zum Abnehmen 

 Appetitzügler sind zur Gewichtsabnahme nicht geeignet 
 Sibutramin in chinesischen Schlankheitspillen 
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 Xenical® - Ist die Traumpille zum Abnehmen erfunden? 

Nahrungsergänzungsmittel 

 Das Geschäft mit den überflüssigen Pfunden 
 Fettburner lassen Fettpolster schmelzen? 
 Herbalife: Das Geschäft mit den überflüssigen Pfunden 
 Pu-Ehr-Tee ist kein „Wundermittel“ 

Therapie 

 Ernährung nach Gastric - Banding−Operation 
 Therapieprogramme für übergewichtige Kinder (Teil 1) 
 Therapieprogramme für übergewichtige Kinder (Teil 2) 

Was kann ich gegen Übergewicht tun?  
 

Übergewicht ist kein unabänderliches Schicksal. Sie können dagegen angehen. Die hier 

aufgeführten Tipps helfen Ihnen, Übergewicht zu vermeiden oder auch abzubauen.  

 

 

Ernähren Sie sich vollwertig  

Vollwertig heißt:  

 reichlich pflanzliche Lebensmittel: 
Obst, Gemüse, Brot, Getreideprodukte (zum Beispiel Müsli, Bratlinge), Reis, Nudeln, 
Kartoffeln, Kräuter  

 mäßig tierische Lebensmittel: 
Milch und Milchprodukte (Käse, Jogurt, Quark), Sahne, Fleisch, Wurst, Eier, Fisch  

 sparsam Fette, Öle, Snacks und Naschereien: 
Butter, Margarine, Schmalz, Brat- und Backfette, Öle, Schokolade, Chips, Flips, Nüsse, 
Pommes frites, Gummibärchen, Kekse, Kuchen, Torten, alkoholische Getränke  
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Orientieren Sie sich an der aid-Ernährungspyramide. Sie zeigt 

Ihnen, welche Lebensmittel die Basis einer ausgewogenen 

Ernährung bilden. 6 Portionen kalorienarme Getränke, 

5 Portionen Gemüse und Obst, 4 Portionen Getreide, Brot und 

Beilagen, 3 + 1 Portion Milch, Milchprodukte, Fleisch, Ei 

oder Fisch, 2 Portionen Speiseöl und -fette und höchstens 

1 Portion Süßes, Knabbereien oder Alkohol - so kann Ihr 

Tagesplan aussehen. Wir wünschen guten Appetit!   

   

Mehr zur aid-Ernährungspyramide erfahren Sie hier.  

 
  Idee: S. Mannhardt 

  Copyright: aid infodienst   

Prüfen Sie Ihre Ess-Gewohnheiten  

Auch die Art und Weise wie gegessen wird, kann dick machen. Essen Sie gerne vor dem 

Fernseher, essen Sie oft hastig? Hier finden Sie einige ungünstige Gewohnheiten und Tipps 

zum Abschaffen:  

   

Ungünstig  

   

Besser  

Essen Sie hastig?    
Kauen Sie jeden Bissen 20-mal. 

Dehnen Sie Ihre Mahlzeit auf 20 Minuten aus.  

Essen Sie oft zwischen den Mahlzeiten?   Planen Sie fünf feste Mahlzeiten ein.  

Essen Sie Ihren Teller grundsätzlich leer   

auch wenn Sie schon satt sind?   
Hören Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind!  

Naschen Sie bei Stress?   Bauen Sie Ihren Stress durch einen Spaziergang oder 

Sport ab.  

Essen oder naschen Sie bei Kummer oder 

Langeweile?   

Suchen Sie sich eine geeignete Ablenkung, zum Beispiel 

Spaziergang, Kinobesuch, oder Musik hören. 

Naschen Sie oft vor dem Fernseher?   
Stellen Sie sich zum Beispiel klein geschnittenes Obst 

bereit.  

   

Bleiben Sie in Bewegung!  

 Bauen Sie in Ihren Arbeitsalltag möglichst viel Bewegung ein.  
 Treppen sind gut für die Figur! Meiden Sie zum Beispiel Aufzüge und Rolltreppen.  
 Erledigen Sie möglichst viele Besorgungen zu Fuß.  

http://www.was-wir-essen.de/gesund/empfehlungen_aid_pyramide.php


 Machen Sie Haus- oder Gartenarbeit - am besten täglich.  
 Sport macht schlank. Suchen Sie sich einen Lieblingssport.  
 Reduzieren Sie die Zeit vor dem Fernseher oder Computer.  

   

Hände weg von Abnehmpillen!  

Das Angebot ist riesig: Appetithemmer, Schlankheitstees, Entwässerungspillen oder 

Abführmittel   alle versprechen wahre Wunder. Jedoch sind viele dieser Schlankheitsmittel 

wirkungslos, manche regelrecht schädlich. Einen Test von 60 Schlankheitsmitteln der 

Verbraucherzentrale Hamburg finden Sie hier. 

 

Nur bei extrem starkem Übergewicht können Medikamente oder so genannte Formular-

Diäten zum Therapieeinstieg sinnvoll sein. Hierüber entscheidet Ihr Arzt. Formular-Diäten 

sind industriell hergestellte Produkte, die mit Milch oder Wasser angerührt als Suppe oder 

Getränk verzehrt werden können. Sie sind mit Nährstoffen angereichert und können 

Mahlzeiten ersetzen.  

Welche Diät ist sinnvoll?  

 

Diäten gibt es in verschiedensten Variationen aber nicht jede Diät ist auch sinnvoll. Checken 

Sie die Diät auf folgende Punkte: 

Eine gute Diät  

 ist abwechslungsreich, macht satt und schmeckt,  
 kennt keine Verbote,  
 berücksichtigt persönliche Vorliegen und Abneigungen,  
 verringert das Gewicht Schritt für Schritt,  
 gibt geringe Vorgaben zum Gewichtsverlust,  
 vermittelt einen neuen Ess- und Lebensstil, den man auf Dauer halten kann.  

Vorsicht, wenn die Diät folgende Merkmale aufweist: Sie 

 ist unausgewogen und einseitig in der Lebensmittelauswahl (weniger als fünf verschiedene 
Lebensmittel pro Tag),  

 verspricht eine Gewichtsabnahme ohne Änderung der Essgewohnheiten,  
 verspricht hohen Gewichtsverlust in kurzer Zeit (zum Beispiel drei Kilogramm in drei Tagen),  
 ist mit dem zusätzlichen Verkauf von Wunder- oder Schlankheitsmitteln verbunden,  
 gibt eine Erfolgsgarantie.  

Lassen Sie eine Diät nicht zur Gewohnheit werden. Während der Diät stellt sich Ihr Körper 

darauf ein, dass er wenig Energie bekommt und er wird zum "Energiesparer". Sobald Sie die 

Diät beenden und wieder normal essen, wird er die Energiespeicher möglichst schnell 

auffüllen, um für die nächste Hungerperiode gerüstet zu sein. Das Gewicht liegt dann nach 

der Diät häufig höher als vorher (Jo-Jo-Effekt). Langfristig hat nur eine 

Ernährungsumstellung in Verbindung mit viel Bewegung Erfolg. 

 

http://www.vzhh.de/~upload/vz/VZTexte/TexteErnaehrung/Schlankheitsmittel1.htm
http://www.was-wir-essen.de/infosfuer/uebergewichtige_5906.php


Sie haben noch Fragen? In unserem Forum "Rund ums Gewicht" geben Ihnen Experten 

Antworten - individuell und kostenlos. 

 

   http://www.was-wir-essen.de/infosfuer/uebergewichtige_2561.php  

 

Weitere Informationen  

 

 Was ist Übergewicht? 
 Bin ich übergewichtig? 
 Wie kommt es zu Übergewicht? 

 

Gesundheitsrisiko durch Schlankheitswahn - 
Diäten im Test 

 
 

Von magischen Suppen und Wunderkuren: Halten Modediäten  
was sie versprechen oder wird nur die Geldbörse schlank ? 

Vielleicht haben auch Sie schon öfter versucht abzunehmen - der Figur oder der Gesundheit zuliebe - 
und nach der Diät prompt wieder zugenommen. Die richtige Diät zu finden, ist fast schon so schwer 
wie das Abnehmen selbst. Denn das Angebot ist riesig: Jede Frauen-Zeitschrift, jedes Magazin und 
viele Wellnessportale im Internet bieten spezielle Diäten zur Reduktion von Übergewicht an. Ganz 
zu schweigen von den diversen Inseraten in Zeitschriften und Zeitungen. Obwohl der Markt permanent 
von neuen Schlankheitsprogrammen überschwemmt wird, nimmt die Zahl der Übergewichtigen nicht 
ab. Grund genug für den Verein für Konsumenteninformation (VKI) das Angebot der gängigsten 
Diätprogramme genauer unter die Lupe zu nehmen. 

Der VKI hat mehr als 80 Diäten getestet: Von Fatburner-, Low-Fat-, Blutgruppen- und Mischkost-
Diäten über Trennkost und Fastenkuren bis hin zu Psycho-Diäten. Im neuen Konsument-extra „Die 
besten Diäten“ erfahren Sie, wie die Abspeck-Programme funktionieren und wie wirksam die 
entsprechende Diät ist. Vorneweg das nicht unerwartete Ergebnis: die allermeisten Diäten halten nicht 
annähernd was Sie versprechen, bei etlichen der schlecht bewerteten Programme werden 
Abnehmwillige zudem aber auch noch mehr krank als schlank. Unter dem Strich konnte der VKI von 
den achtzig Abnehmprogrammen lediglich 22 positiv beurteilen. 

Das Ergebnis der VKI-Untersuchung: 

http://www.was-wir-essen.de/forum/index.php/main/dispatch/m/forum/v/showExpertForum/forumId/13
http://www.was-wir-essen.de/infosfuer/uebergewichtige_2561.php
http://waswiressen.de/infosfuer/uebergewichtige_2573.php
http://waswiressen.de/infosfuer/uebergewichtige_5906.php
http://waswiressen.de/infosfuer/uebergewichtige_2566.php
http://www.gesund.co.at/gesund/gesundeernaehrung/ernaehrungscorner/Uebergewicht.htm
http://www.konsument.at/


Die erfolgreichsten Programme sind jene, die keine Wunder versprechen sonderndie Bereiche 
Ernährung, Bewegung und Verhalten gleichzeitig berücksichtigen. Gesunde 
Gewichtsreduktionsprogramme setzen auf Langfristigkeit und Flexibilität, denn wissenschaftlich 
erwiesen ist, dass eine dauerhaft schlanke Figur am ehesten mit einer ausgewogenen, 
energiereduzierten Mischkost erreicht wird. Diese ist reich an Kohlenhydraten, moderat beim Eiweiß 
und geradezu geizig mit Fett.  

Die Sieger 

Eines unserer elf besonders positiven Beispiele ist das Gruppenprogramm „Schlank ohne Diät“, das 
auf absolute Verbote im kulinarischen Bereich verzichtet. Um persönliche Schwachpunkte zu 
entdecken, gibt es hier eine tägliche Protokollführung über Ernährung und Bewegung. Ziel des vom 
Wiener Institut für Sozialmedizin entwickelten Konzepts ist die langfristige Änderung der Ernährungs- 
und Lebensgewohnheiten. Animierend und abwechslungsreich sind auch die neuen Internet-Diäten: 
„abnehmen-mit-genuss.de“ und „xx-well.com“. Ebenfalls im Vorderfeld, das Programm der 
weight-watchers©-Gruppe. 

Das Mittelfeld 

Die diversen „Low-Fat-Diäten“ haben sowohl positive als auch negative Urteile erzielt. Hier wird 
speziell beim Fettanteil kräftig abgespeckt. Als wichtigste Regel gilt: Alles, was gegessen wird, darf 
nicht mehr als dreißig Prozent seiner Kalorien aus Fett beziehen. Mit „gut“ benotet wurden auch die 
Ratgeber „Steig ein“, „Ohne Diät geht’s auch“ sowie „Low fat 30 – abnehmen und genießen“. Die Note 
„durchschnittlich“ erhielten „Low Fat 30 – für Berufstätige“, „Low Fat 30 – für die ganze Familie“ ,“Wie 
koche ich meinen Mann schlank?“, „Weg mit dem Fett“ sowie „Das große GU Low Fat Buch“. 

Untauglich bis gefährlich 

Vieles war derzeit topaktuell ist, macht eher krank als schlank. Dazu zählen auch die derzeit so 
beliebten „Fatburner“-Diäten, die fälschlicherweise eine hohe Gewichtsreduktion in kurzer Zeit 
versprechen. Abzulehnen ist vor allem das Buch „Fatburner“ von Marion Grillparzer, die fünf 
Kilogramm Gewichtsverlust in nur zehn Tagen propagiert. Ihre Rezepte liefern bis zu 2200 kcal 
täglich, was aber fürs Abnehmen eindeutig zu viel ist. Außerdem haben die Speisen bei genauer 
Berechnung – trotz des gegenteiligen Versprechens – viel zu viel Fett. Nicht wirklich brauchbar ist 
auch das Buch „Fatburner – sich schlank essen“, weil es voller wissenschaftlich nicht gesicherter 
Aussagen steckt. Durch den gezielten Verzehr von Fatburnern ist ein Extraeffekt beim Abnehmen 
nicht zu erwarten, denn der wichtigste Fatburner ist immer noch die Muskulatur und das bedeutet 
mehr Bewegung!  

Spektakulär aber abzulehnen: die Blutgruppendiät 

Spektakulär, aber durchwegs abzulehnen ist auch die „Blutgruppen“-Diät. Das Ernährungskonzept, 
das sich nach den vier Blutgruppen richtet, verspricht neben einer spielend leichten Erreichung des 
Idealgewichts sogar eine Risikosenkung für eine Reihe von Erkrankungen. Laut D’Adamo, dem 
Begründer der Blutgruppendiät, gibt es für jede der vier Blutgruppen eine „natürlich gewachsene“ 
Ernährungsweise. Je nach Blutgruppe sollen bestimmte Einweißstoffe in der Nahrung, die so 
genannten Lektine, den Körper schädigen.  

Die Rolle der Lektine in der Nahrung wird von D’Adamo und seinen Nachahmern erheblich 
überschätzt, wissenschaftliche Grundlagen für eine blutgruppenspezifische Ernährungsweise fehlen. 
Die meisten pflanzlichen Lektine sind unbedenklich und die wenigen schädlichen Lektine wie zum 
Beispiel jene der Gartenbohne werden durch Kochen unschädlich. 

Völlig verantwortungslos ist die Propagierung der Zitronensaft-Kur, bei der man in zehn Tagen fünf bis 
zehn Kilogramm abnehmen soll, davon bis zu ein Kilo Fett am Tag. Dabei ist in der Fachwelt bekannt, 
dass innerhalb einer Woche selbst bei einer Null-Diät nicht mehr als zwei Kilogramm Fett abgebaut 
werden können. Erlaubt sind bei dieser Fastenkur täglich nur zwei bis drei Liter Wasser mit 
Zitronensaft und Ahornsirup sowie eine Prise Cayennepfeffer. Schwächeanfälle sind mit dieser auf 
300 kcal reduzierten Kur sicher. 

http://www.abnehmen-mit-genuss.de/
http://www.xx-well.com/
http://amazon.de/gp/product/3442165040?ie=UTF8&tag=gesundcoat-21&link_code=em1&camp=2510&creative=11134&creativeASIN=3442165040&adid=a751aef9-37db-4635-b4f1-ae7e71c15257


Fachlich schwacher Strunz 

Wer will nicht steinalt, fit und glücklich werden? Laufguru Ulrich Strunz spricht mit seinen reißerisch 
aufgemachten Büchern Grundbedürfnisse der Wellnessgesellschaft an. Die Ernährungsratschläge in 
seinen Büchern entsprechen zwar durchaus den aktuellen Empfehlungen einer ausgewogenen Kost 
mit wenig Fett. Der Teufel steckt aber im Detail, und die Texte strotzen vor Fehlern und 
Falschaussagen. Mit seinem Kollegen Dr. Werner Schwarz verglich Professor Baron auch den 
Buchbestseller „Forever Young“. Dabei erhielt Guru Ulrich Strunz zwar die beste Note für die 
Motivation und Animation, bei der fachlichen Kompetenz setzte es hingegen Schulnote „vier“. 
Abgesehen davon, dass beim Sportprogramm von Strunz das Krafttraining fehlt, ist die Empfehlung 
für tägliches Laufen fahrlässig, weil eine Gefahr der Überlastung besteht. Vor allem für Einsteiger ist 
die Lauftechnik „Vorfußlauf“ ein falscher Tipp. Außerdem wird bei „Forever Young“ aus 
sportmedizinischer Sicht die Substitution mit Nahrungsergänzung, um die Leistungsfähigkeit zu 
erhöhen, überzeichnet dargestellt. 

Grundsätzliche Tipps, die Ihnen das Abnehmen erleichtern 

 Niemals hungrig einkaufen 
 Essen Sie nur im Sitzen und nicht nebenbei im Gehen, Stehen oder beim Kochen 
 Langsam Essen und jeden Bissen gründlich kauen 
 Denken Sie daran, dass das Sättigungsgefühl frühestens 15 Minunten ab Beginn einer 

Mahlzeit einsetzt. 

Für Abnehmwillige hat die VKI-Ernährungswissenschafterin Mag. Birigt Beck noch folgende Tipps 
parat: 

 Zeit nehmen: Übergewichtige sollten an sich selbst keine übertriebenen Anforderungen 
stellen. Ein halbes Kilo Gewichtsverlust pro Woche reicht vollkommen, mehr belastet den 
Organismus auf Dauer! 

 Wahl des richtigen Termins: Nie während Stressphasen eine Diät starten!  
 Familie in Vorhaben integrieren: Das neue Abnehmprogramm soll vor dem Start mit allen 

Angehörigen besprochen werden. 
 Vorräte kontrollieren: Kühlschrank entrümpeln und „Naschladen“ ausräumen. Heißhunger auf 

Süßes stillt man am besten mit einigen kalorienarmen Gummibären. Wenn der Magen allzu 
sehr knurrt, Obst und Gemüse knabbern.  

 Praktisch denken: Bekomme ich die Zutaten für meinen Menüplan in meiner Nähe? Inwieweit 
sind die vorgeschlagenen Rezepte bürotauglich?  

 Gezielt einkaufen: Vor dem Einkaufen eine Liste schreiben und penibel daran festhalten! 
 Ernährungsprotokoll führen: Ernährungs- und Trinkgewohnheiten schriftlich bewusst machen 

und dann Schritt für Schritt ändern. Wenn Essen als Ersatzfunktion dient, dann sollten 
Alternativen wie z.B.: Entspannungstechniken überlegt werden.  

 Bewegungsprogramm überlegen: Stark Übergewichtige sollten ihr Trainings-programm 
ärztlich abklären und bedenken, dass nicht nur Sport Bewegung bringt. Durch 
Treppensteigen, Radfahren und mehr Wege zu Fuß kann Bewegung in den Alltag integriert 
werden 

Die Ergebnisse des großen Diäten-Tests hat der VKI übersichtlich in einem 110 Seiten starken 
„Konsument“-Sonderheft zusammengefasst: „Die besten Diäten“ ist ab sofort beim VKI, in Trafiken 
und Buchhandel um 6,50 Euro erhältlich. 

 

© www.gesund.co.at / © Verein für Konsumenteninformation 

LINKTIPPS: 

Verein für Konsumenteninformation (VKI)  
die wichtigsten Tipps zum gesunden Abnehmen  

Österreichische Gesellschaft für Ernährung  

Verband der Ernährungswissenschafter  

http://amazon.de/gp/product/B00005Y1PT?ie=UTF8&tag=gesundcoat-21&link_code=em1&camp=2510&creative=11134&creativeASIN=B00005Y1PT&adid=6b01751e-bc2a-4948-b955-52b795a46924
http://www.gesund.co.at/
http://www.konsument.at/
http://www.konsument.at/
http://www.gesund.co.at/gesund/GesundeErnaehrung/TippszumAbnehmen/abnehmen.htm
http://www.univie.ac.at/oege
http://www.veoe.org/


www.forum-ernaehrung.at  

Body Mass Index  
Umfrage: Wie wichtig ist Ihnen eine schlanke Figur?  

Experten warnen: Übergewicht bei Kindern nimmt zu  

Adipositas (Fettsucht) bei Kindern  

Stress & Ernährung - Anleitung zum Herzinfarkt  

Feiertagsspeck einfach vermeiden  

http://www.gesund.co.at/gesund/gesundeernaehrung/ernaehrungscorner/diaetentest.htm 

Top 10: Die besten Diäten - Top 10 - FOCUS Online 
Gesund und nachhaltig abnehmen: FOCUS Online hat die zehn besten Abspeckkuren für Sie 

zusammengestellt. 

www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64156.html  

Top 10 

Die besten Diäten 
Gesund und nachhaltig abnehmen: FOCUS Online hat die zehn besten Abspeckkuren für Sie zusammengestellt. 

Nicht jede Diät hält, was sie verspricht: So lassen einseitige Crash-Kuren die Pfunde zunächst schnell purzeln. Doch 
nach der Hungerphase kehren die Kilos im Handumdrehen wieder zurück – der gefürchtete Jo-Jo-Effekt sorgt für 

zusätzlichen Frust auf der Waage. Andere Abspeckprogramme machen zwar den Geldbeutel schlank, lassen das 

Hüftgold jedoch unangetastet. Und besonders einseitige Diäten schaden sogar.  

Der einzige Weg, dauerhaft Gewicht zu verlieren und dabei fit und gesund zu bleiben: eine dauerhafte 
Ernährungsumstellung mit einer kalorienreduzierten, ausgewogenen Mischkost und mehr Bewegung im Alltag. FOCUS 

Online hat zehn Diäten ausgewählt, die diese Voraussetzungen erfüllen und die Ernährungsexperten für gut befanden.  

  

Top 10  

B

rigitte-Diät: Der Abspeck-Klassiker 
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Die besten Diäten 

Brigitte-Diät: Der Abspeck-Klassiker 

Fit for fun: Note „sehr gut“ 

Glyx-Diät: Blutzucker im Blick 

Ich nehme ab: 12-Ernährungsregeln der DGE 

Logi-Methode: Vorbild Steinzeitmensch 

Low Fett 30: Fettarm nach Plan 

Pfundskur: Erfolgreich essen lernen 

Volumetrics: Satt essen, dabei abnehmen 

Weigth Watchers: Ausgewogen essen mit System 

xx-well.com: Abnehmen mit Mausklick 

http://www.forum-ernaehrung.at/
http://www.gesund.co.at/gesund/gesundeernaehrung/ernaehrungscorner/bmi.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/Themaderwoche/2004/ThemaderWocheW-Figurbewusst.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/Themaderwoche/2006/TdW7-Uebergewicht-Kinder.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/Kinder/Kinder_Fettsucht.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/Themaderwoche/2005/TdW7-Stress-Herzinfarkt.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/Themaderwoche/2006/TdW51-Feiertagsspeck.htm
http://www.gesund.co.at/gesund/gesundeernaehrung/ernaehrungscorner/diaetentest.htm
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64156.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64170.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64170.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64170.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64169.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64166.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64165.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64171.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64162.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64160.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64159.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64157.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/tid-6642/top-10_aid_64158.html


Schlagwörter: Ansatz Bewegung Blutzuckerspiegel Brigitte-Diät Deutschland DGE Energiedichte Essen 

Marion Grillparzer Konzept Körper Lebensmittel Nachteile New York Noten Obst Rezepte Barbara 

Rolls Stiftung Warentest Stoffwechsel Teilnehmer Verhältnis  

 

Top 10: Die besten Diäten - Archiv - FOCUS Online 
Garantiert schlank: FOCUS Online hat die zehn besten Abspeckkuren für Sie zusammengestellt. 

www.focus.de/intern/archiv/die-zehn-besten-diaeten_aid_15386.html  

Top 10 

Die besten Diäten 
 

Nicht jede Diät hält, was sie verspricht: So lassen einseitige Crash-Kuren die Pfunde zunächst schnell purzeln. Doch 
nach der Hungerphase kehren die Kilos im Handumdrehen wieder zurück – der gefürchtete Jo-Jo-Effekt sorgt für 

zusätzlichen Frust auf der Waage. Andere Abspeckprogramme machen zwar den Geldbeutel schlank, lassen das 

Hüftgold jedoch unangetastet. Und besonders einseitige Diäten schaden sogar.  

Der einzige Weg, dauerhaft Gewicht zu verlieren und dabei fit und gesund zu bleiben: eine dauerhafte 
Ernährungsumstellung mit einer kalorienreduzierten, ausgewogenen Mischkost und mehr Bewegung im Alltag. FOCUS 

Online hat zehn Diäten ausgewählt, die diese Voraussetzungen erfüllen und die Ernährungsexperten für gut befanden.  

  

Archiv  

N

ote „sehr gut“: Fit For Fun-Diät 
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Top 10: Die besten Diäten 

Note „sehr gut“: Fit For Fun-Diät 

Blutzucker im Blick: Glyx-Diät 

Das 12-Schritte-Programm der DGE: Ich nehme ab 

Fettarm nach Plan: Low Fett 30 

Erfolgreich essen lernen: Pfundskur 

Ausgewogen essen mit System: Weight Watchers 

Abnehmen mit Mausklick: xx-well.com 

Schlagwörter: Bewegung Diäten Ernährungsumstellung Frust Geldbeutel  

                        Stiftung Warentest bewertet in seinem Spezialheft "test spezial - 80 Diäten im Test"  

 

(sehr empfehlenswert!) zahlreiche Diäten und Schlankheitskonzepte. Neben ausführlichen Erläuterungen und der Auflistung 

http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/a/ansatz
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/b/bewegung
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/b/blutzuckerspiegel
http://www.focus.de/schlagwoerter/personen/b/brigitte-diaet
http://www.focus.de/schlagwoerter/orte/d/deutschland
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/d/dge
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/e/energiedichte
http://www.focus.de/schlagwoerter/orte/e/essen
http://www.focus.de/schlagwoerter/personen/g/marion-grillparzer
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/k/konzept
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/k/koerper
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/l/lebensmittel
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/n/nachteile
http://www.focus.de/schlagwoerter/orte/n/new-york
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/n/noten
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/o/obst
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/r/rezepte
http://www.focus.de/schlagwoerter/personen/r/barbara-rolls
http://www.focus.de/schlagwoerter/personen/r/barbara-rolls
http://www.focus.de/schlagwoerter/personen/r/barbara-rolls
http://www.focus.de/schlagwoerter/organisationen/s/stiftung-warentest
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/s/stoffwechsel
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/t/teilnehmer
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/v/verhaeltnis
http://www.focus.de/intern/archiv/die-zehn-besten-diaeten_aid_15386.html
http://www.focus.de/intern/archiv/note-sehr-gut_aid_7546.html
http://www.focus.de/intern/archiv/note-sehr-gut_aid_7546.html
http://www.focus.de/intern/archiv/note-sehr-gut_aid_7546.html
http://www.focus.de/intern/archiv/blutzucker-im-blick_aid_7547.html
http://www.focus.de/intern/archiv/das-12-schritte-programm-der-dge_aid_7542.html
http://www.focus.de/intern/archiv/fettarm-nach-plan_aid_15391.html
http://www.focus.de/intern/archiv/erfolgreich-essen-lernen_aid_7552.html
http://www.focus.de/intern/archiv/ausgewogen-essen-mit-system_aid_7325.html
http://www.focus.de/intern/archiv/abnehmen-mit-mausklick_aid_7575.html
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/b/bewegung
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/d/diaeten
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/e/ernaehrungsumstellung
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/f/frust
http://www.focus.de/schlagwoerter/themen/g/geldbeutel


der jeweiligen Vor- und Nachteile, gibt es im Heft für jede Diät eine Gesamtbewertung. Hier einige der besten und 

der schlechtesten Diäten.  

Die Reihenfolge ist keine Wertungshierarchie. Mit Klick auf das Bild gelingen Sie zu Informationen und Rezensionen bei Amazon. 

Die besten Diäten bzw. Schlankheitskonzepte 
 

Die schlechtesten Diäten bzw. Konzepte 

Wege zum Wunschgewicht  

Herbert Jost  

Konzepte und gute Tipps für 

Ernährung, Verhaltens- 

änderungen, Sport 

 

Die Markert Diät  

Dieter Markert  

Die Markert Diät wurde im Test  

in die  schlechteste Kategorie 

eingestuft (ungünstige Nährstoff-

Zusammensetzung, nicht zu 

schaffende Versprechungen u.a.) 

Leichter durchs Leben  

Dagmar und Hans Hauner  

sinnvoller Ansatz mit ausgewogener 

Ernährung, uneingeschränkt 

empfehlenswert 

 

Abnehmen nach Blutgruppen  

Das ganze Prinzip Blutgruppen-

Diät ist mangels 

wissenschaftlicher Grundlage im 

Test durchgefallen, schlechteste 

Kategorie 

Abnehmen mit tinto 

Eva Schumann  

positiv wird neben Motivation u.a. 

der Ansatz zur Änderung der 

Einstellung zum Essen gewertet 

 

Die Darmreinigung nach  

Dr. med. F.X. Mayr  

Sowohl diese Semmel- und 

Milch-Diät als auch Schroth-Kur 

und Buchinger-Fasten wurden in 

die schlechteste Kategorie 

eingestuft. 

 

Low Fat 30 -  

Abnehmen und Genießen  

Low Fett 30 - 

Gruppenprogramm 

 

Alma macht die Turbo-Diät  

wird auch in die schlechteste 

Kategorie eingestuft ("Markert Diät 

im Kleinformat .... Finger weg") 

Die Vollweib - Diät 

Christine Neubauer  

Anleitung zur 

Ernährungsumstellung, 

 motivierendes Buch 

 

Die Montignac-Methode für 

Einsteiger  

Auch diese populäre Diät ist in der 

schlechtesten Kategorie gelandet 

u.a. wegen ungeeigneter 

Nährstoffzusammensetzung  

("... haarsträubende Erklärungen") 

http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3499197928/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3499197928/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3499197928/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3499197928/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3442139112/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3442139112/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3442139112/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3442139112/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3893733353/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3893733353/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3893733353/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3893733353/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3310006425/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3831118973/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3831118973/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830420587/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830420587/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3806823456/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3806823456/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3806823456/tipsntopicvoneva
http://www.lowfett.de/
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3811814133/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3310007391/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3310007391/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3930989131/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3930989131/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3499197928/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3442139112/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3893733353/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3310006425/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3831118973/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830420587/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3806823456/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3811814133/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3310007391/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3930989131/tipsntopicvoneva


Pfundskur 2000  

Volker Pudel  

vernünftiges  

Ernährungskonzept,  

motivierend  

 

Abnehmen durch Biostoffe 

Klaus Oberbeil  

auch in der schlechtesten 

Kategorie, u.a. weil zuviel 

Alkohol, psychische Faktoren 

fehlen 

Schlank ohne Diät,  

Schoberberger et al.  

setzt auf dauerhafte Erfolge  

Original Haysche Trennkost 

Ilse und Ludwig Walb  

u.a. "unseriöse 

Heilungsversprechen" 

Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Die Reihenfolge ist zufällig.  

"Abnehmen mit tinto" war unter den besten 22 Diäten/Schlankheitskonzepten im Heft test spezial - 80 Diäten 

im Test. Das tinto-Schlankheitskonzept wurde in die zweithöchste Kategorie aufgenommen und "zur Nachahmung 

empfohlen". 

zu Stiftung Warentest  

zu tinto - Abnehmen - online und gemeinsam  

zu Diätindex  

 

Die besten Diäten / die schlechtesten Diäten 
Diaeten im Test bei Stiftung Warentest - Test spezial - Die besten und die schlechtesten Diäten. 

www.hobbygarten.de/xxl/diaetest.htm - 12k - Im Cache - Ähnliche Seiten 

Die besten Diäten : Von XXXL auf Normalgewicht - stern TV 
30. Apr. 2008 ... In sieben Monaten 57 Kilogramm weniger: Vergangene Woche berichtete Susanne 

Schmidt bei stern TV über ihre Erfolgsdiät. 

www.stern.de/tv/sterntv/618784.html?nv=ct_mt  

In sieben Monaten 57 Kilogramm weniger: Vergangene Woche berichtete Susanne 
Schmidt bei stern TV über ihre Erfolgsdiät. Daraufhin meldeten sich Hunderte Zuschauer 
und schickten ihre "Vorher-Nachher"-Fotos. Einer hat sogar 120 Kilogramm 
abgenommen.  
 
Keine Spezialdiät, kein Magenband, keine teuren Produkte: Lediglich fettreduziertes Essen und 
Sport haben Susanne Schmidt einen erstaunlichen Abnehmerfolg beschert - 57 Kilogramm in 

sieben Monaten. 
 
Dabei hat sie sich an zwei Regeln strikt gehalten: 1. Ohne Ausnahme jeden Tag mindestens eine 

Stunde Sport, z.B. Walken. 2. Höchstens 30 Gramm Fett pro Tag (aber mindestens 20 Gramm). 
 

http://www.amazon.de/exec/obidos/external-search?tag=tipsntopicvoneva&keyword=Volker%20Pudel&index=books-de
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3771810418/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3771810418/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3771810418/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3517019755/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3517019755/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3901794670/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3901794670/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830409230/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830409230/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3831118973/tipsntopicvoneva
http://www.warentest.de/
http://www.tinto.de/xxl
http://www.diaetindex.de/
http://www.hobbygarten.de/xxl/diaetest.htm
http://209.85.135.104/search?q=cache:xvUll6jzdewJ:www.hobbygarten.de/xxl/diaetest.htm+%22Die+besten+Di%C3%A4ten%22&hl=de&ct=clnk&cd=3&gl=de&client=firefox-a
http://www.google.de/search?hl=de&client=firefox-a&channel=s&rls=org.mozilla:de:official&hs=JTK&q=related:www.hobbygarten.de/xxl/diaetest.htm
http://www.stern.de/tv/sterntv/618784.html?nv=ct_mt
http://www.amazon.de/exec/obidos/external-search?tag=tipsntopicvoneva&keyword=Volker%20Pudel&index=books-de
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3517019755/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3901794670/tipsntopicvoneva
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3830409230/tipsntopicvoneva


Um diese Fettregel einhalten zu können, greift Schmidt z.B. beim Braten auf Mineralwasser statt 

auf Öl zurück, bei Spaghetti Bolognese nimmt sie Geflügelhack (spart ca. 75 Prozent Fett ein 
gegenüber gemischtem Hackfleisch). Um einen Überblick zu bekommen, welches Lebensmittel wie 
viel Fett enthält, sind diese Fetttabellen nützlich: Download Fetttabellen (PDF-Dokument)  

Abgespeckt - Die größten Diät-Erfolge 

 
  

So verlor Schmidt ihr Übergewicht 

  

 

Wieviel Fett, Kalorien und Cholesterin stecken in Chips, Cola & Co.? Die Werte von (fast) allen 
Lebensmitteln können Sie hier online ermitteln: Kalorienrechner bei der AOK 
 
Oder Sie laden sich die Fetttabellen der "Spessart-Klinik Bad-Orb" herunter (PDF-Dokument): Download 
Fetttabellen 
 
Homepage von Susanne Schmidt: www.niewiederdick.info 
 
Bei vielen Zugriffen kann es zu kurzen Ausfällen der Seiten kommen; versuchen Sie es dann bitte zu 
einem späteren Zeitpunkt erneut.  

  

Dem Aufruf Günther Jauchs folgend schickten Hunderte von Zuschauern ihre "Vorher-Nachher"-
Fotos ein, die ebenso großartige Diäterfolge dokumentieren. Die Methoden sind unterschiedlich, 

doch gemeinsam ist allen: eine radikale Ernährungsumstellung und eiserne Disziplin. Die muss 
auch aufrecht erhalten werden, wenn das Wunschgewicht endlich erreicht ist - denn sonst kommt 

es zum sogenannten Jojo-Effekt, und die Pfunde sind schneller wieder drauf, als man sie mühsam 
losgeworden ist 

Schlankheitsmittel Einnehmen – abnehmen 

 

test 02/2003 

Schlankheitsmittel sollen gewichtige Probleme lösen: Von Körperfett befreien und das 

Idealgewicht konservieren. Nur wenige Mittel sind als Starthilfen nützlich, die meisten nicht 

wirksam, aber teuer. 

Schlankheitsmittel 

 Startseite Test 
 Unser Rat 
 Reductil und Xenical 
 Ran an den Speck 
 Grundregeln 
 Der Jo-Jo-Effekt 
 Homöopathische Mittel 

http://www.stern.de/tv/sterntv/539709.html?file=Tabelle_Fettwerte.pdf
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt
http://www.stern.de/tv/sterntv/618245.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt
http://www.aok.de/?logurl=/bund/tools/kalorienrechner/
http://www.stern.de/tv/sterntv/539709.html?file=Tabelle_Fettwerte.pdf
http://www.stern.de/tv/sterntv/539709.html?file=Tabelle_Fettwerte.pdf
http://www.stern.de/tv/sterntv/539709.html?file=Tabelle_Fettwerte.pdf
http://www.niewiederdick.info/
http://www.test.de/shop/test-hefte/test_02_2003/
http://www.test.de/shop/test-hefte/test_02_2003/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078080/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078079/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078081/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078076/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078078/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078083/
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=1
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=2
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=3
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=4
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=5
http://www.stern.de/tv/sterntv/618935.html?nv=ct_rl&backref=%2Ftv%2Fsterntv%2F618784.html%3Fnv%3Dct_mt&cp=6
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 Tabelle: Schlankheitsmittel aus der Apotheke und dem Internet 

 

Speichern Sie den kompletten Inhalt: 

Heftartikel als Download (PDF, 0,3 MB) 

Menschen, Moden und Moneten: Jedes Jahr investieren Abspeckwillige Millionen von Euro 

in Schlankheitspillen und Sensationsdiäten. Der Gesundheit wegen oder weil sie mit ein 

wenig Körperstyling einfach besser aussehen möchten. Für beides gibt es gute Argumente. 

Übergewicht ist ein bedeutender Risikofaktor für schwere Erkrankungen. Schlankheit, eine 

sportliche Figur wird gesellschaftlich anerkannt. Fast alles scheint möglich und an Vorbildern 

mangelt es nicht. Die jüngste Erfolgsstory berichtet von einer 157 Zentimeter großen, 54 

Jahre alten Italienerin, die 122 Kilo abnahm und heute, nicht wiederzuerkennen, mit 68 Kilo 

durchs Leben geht – vor allem dank eines strikten Diätfahrplans, den sie über viele Jahre 

hinweg durchhielt. Immerhin: Die geliebte Pasta stand die ganze Zeit auf dem Speisezettel. 

Auch der erschlankte Couturier Karl Lagerfeld macht Hoffnung – sogar viel Jüngeren. 

„Steffi“ schreibt in einem Diskussionsforum im Internet: „Ich bin 15 Jahre alt, 1,68 m groß 

und wiege cirka 80 Kilo. Aber nicht mehr lange, da ich zurzeit wöchentlich 2 Kilo abnehme, 

und zwar nach dem Prinzip von Karl Lagerfeld. Einfach nur noch Obst, Gemüse und Fisch 

oder Geflügel. Es funktioniert.“ Und: „Man kann doch keine fettigen Hamburger essen, dann 

drei Pillen schlucken und dabei auch noch abnehmen.“ Genau das versprechen aber diverse 

Wunderpillen täglich neu. 

Futter für die Hoffnung 

Strobby mit dem Inhaltsstoff D-Glukosamin „aus dem Meer“, 60 Tabletten für 34,09 Euro, ist 

ein viel gefragtes Modemittel auf dem Markt der Abspeckpillen. Es enthält Chitosan, einen 

Stoff aus Schalen von Meerestieren, der angeblich das bis zu Achtfache des Eigengewichts an 

Fett binden und es der Verdauung entziehen soll. Konkret: Extrakte aus Krebsen und Krabben 

in Pillenform gepresst, als Schlankheitsmittel angeboten, denn „Meerestiere werden niemals 

dick“, so die Werbung. 

Nur eins ist sicher: Ein Kilo Gewichtsverlust würde bei Strobby nach einer Berechnung der 

Verbraucherzentrale Hessen nach der empfohlenen Einnahmemenge mehr als 100 Euro 

kosten. Als Fettblocker sollen auch Mittel wie Liposorb L 112 oder Formline L 112 

funktionieren, ebenfalls im Internet als Schlankheitsmittel erhältlich. 

Mit dicken Versprechen nähren Hersteller vielfach die Hoffnung, dass wir überflüssige 

Pfunde rasch und ohne Mühen loswerden können. Das umfängliche Angebot an 

Schlankheitspillen, die Vielfalt der Konzepte und Wirkprinzipien müssten misstrauisch 

machen. Denn sie zeigen, dass es fürs Abspecken keinen Königsweg gibt. Sogar 

Geruchspflaster oder Schlankheitsparfum locken im Internet Kaufinteressenten an. Hinweise 

auf eine appetithemmende Wirkung von Vanilleduft sind in der Wissenschaft zwar 

vorhanden, doch ob man mit Vanille abnehmen kann, steht auf einem anderen Blatt. Hier eine 

Übersicht, was von Schlankheitspillen zu erwarten ist: 

Appetitzügler 

http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/1078225/
http://www.test.de/filestore/t200302092.pdf?path=/protected/82/11/1d04f152-7f24-4c33-94da-8d8457bbc23b-protectedfile.pdf&key=827162D3DDABAB40873B8FB2D67711D9386835D0
http://www.test.de/filestore/t200302092.pdf?path=/protected/82/11/1d04f152-7f24-4c33-94da-8d8457bbc23b-protectedfile.pdf&key=827162D3DDABAB40873B8FB2D67711D9386835D0
http://www.test.de/hilfe/downloads/datei_speichern/?ft=popup


Appetitzügler sollen im Gehirn das Hungergefühl dämpfen. Diesem Prinzip ist nach 

bisheriger Erfahrung nur wenig Erfolg beschieden, wenn es um längere Zeitabschnitte geht. 

Kurzfristig können sie das Hungergefühl vertreiben. Dieser Effekt wird jedoch zum Teil mit 

erheblichen Risiken erkauft: Arzneimittel mit den Inhaltsstoffen Norpseudoephedrin und 

Fenfluramin sind inzwischen vom Markt genommen worden, hierzulande verboten. Der 

Grund: Sie haben zu viele Nebenwirkungen, so Lungenhochdruck, Herzrasen, Abhängigkeit. 

In zwei über das Internet vertriebenen Schlankheitsmitteln aus China (Chaso + Chaso Genpi) 

ist Fenfluramin gefunden worden. Die US-Arzneimittelbehörde (FDA) warnt. 

Kritische Präparate werden allerdings noch immer angeboten, wenngleich unter 

Rezeptpflicht: So Boxogetten S mit Phenylpropanolamin. Das Produkt Ephedrin + 

Phenolphthalein (Vencipon N; ohne Rezept) kombiniert den Appetitzügler Ephedrin mit dem 

Abführmittel Phenolphthalein. Es vereint die Risiken des Appetitzüglers mit denen eines 

veralteten Abführmittels. Vor einer Langzeitanwendung oder Überdosierung muss gewarnt 

werden. Zur Gewichtsabnahme ist es wenig geeignet. Nicht einmal ausreichend nachgewiesen 

ist, dass sich Übergewicht durch den Einsatz von Ephedrin nennenswert verringert. Gut belegt 

sind dagegen die zahlreichen schwerwiegenden unerwünschten Wirkungen. 

Abführmittel 

Produkte „zum Schlankwerden“, die außerhalb der Apotheke gekauft werden, enthalten auch 

häufig Abführmittel. Eine Gewichtsabnahme ist mit ihnen nicht zu erzielen. Mittel, die wie 

Phenolphthalein wirken, werden häufig missbräuchlich verwendet: Bei längerer Anwendung 

verliert der Körper viel Wasser und Salze. Das stört den Flüssigkeitshaushalt, leistet einer 

Verstopfung Vorschub. Phenolphthalein hat erbgutverändernde Eigenschaften. Abführmittel 

finden sich zudem in Blutreinigungstees. Sennes und Bisacodyl gibt es als Tropfen oder 

Dragees. Sie werden bei Reduktionsdiäten oft missbräuchlich genommen. 

Quellmittel 

Kleine Schwämmchen, die im Magen aufquellen und ein Sättigungsgefühl vortäuschen, 

waren zunächst ein Hit. Doch bald stellten sich erhebliche Risiken heraus. CM3- und Jogun-

Kapseln sind jetzt verschreibungspflichtige Medizinprodukte, nachdem es zu Todesfällen 

durch Darmverschluss gekommen war. Viele hatten bei der Einnahme des Hilfsmittels nicht 

genügend getrunken. Es gibt nun ein Nachfolgeprodukt: CM 3-Alginat Kapseln, aber auch 

preiswertere Produkte mit Quellstoffen wie Grapefruit spezial Kapseln. Sie wirken ebenfalls 

nach dem Prinzip der kalorienfreien Sättigung durch Füllstoffe. 

Ein Beispiel dafür ist auch die Kombination Alginsäure + Carmellose im Mittel Recatol 

Algin: Alginsäure und Carmellose sind komplexe Kohlenhydrate. In chemischer Hinsicht 

haben sie entfernte Ähnlichkeit mit Stärke. Alginsäure wird aus Braunalgen gewonnen, 

Carmellose aus Zellulose. Beide quellen im Kontakt mit Wasser auf und vervielfachen ihr 

Volumen. Man nutzt sie auch als Ballaststoffe, um Verstopfung zu behandeln. Wenn sie im 

Magen quellen und ihn füllen, verstärkt sich das Gefühl, satt zu sein. Das mag manchen 

Menschen helfen. Es gibt jedoch kaum Studien, die den Effekt als Schlankmacher belegen.  

Tyrosin, Carnitin 

„Glücklich und schlank durch Tyrosin“ und Carnitin“, am besten „im Schlaf“? Die beiden 

körpereigenen Aminosäuren sollen über eine gesteigerte Produktion des Hormons Melatonin 

im Gehirn bequem zur Traumfigur führen – auch dies eine Theorie, die in der Praxis nicht 



funktioniert. 

Stoffwechsel-aktiv, entwässernd 

Zu den riskanten Schlankheitsmitteln zählen jene, die über die Schilddrüse den Grundumsatz 

steigern sollen – der Körper verbrennt mehr Fett, auch in Ruhe. Der Grundumsatz wird durch 

Ankurbelung des Schilddrüsenstoffwechsels erhöht. Es gab Todesfälle in Verbindung mit 

einer Apothekenrezeptur, die Appetitzügler, entwässernde Mittel, Schilddrüsenhormone und 

Antidiabetika enthielt. In Algenpräparaten stecken vielfach nicht standardisierte und nicht 

deklarierte Jodmengen. Sie sind gefährlich bei bestimmten (gutartigen) Wucherungen, durch 

eventuelles Auslösen einer (lebensbedrohlichen) Schilddrüsenüber- oder einer Unterfunktion 

durch zu viel Jod. 

Bestandteile wie Birke und Blasentang in Fucus 2000 oder Birke, Bohnenhülsen und 

Hauhechel in Biofax, Birke, Brennnessel, Koriander, Mate und Wacholder in Bad 

Heilbrunner FastenTee werden volksmedizinisch eingesetzt, um zu entwässern. Doch diese 

Wirkung ist für die verwendeten Heilpflanzen nicht ausreichend nachgewiesen. Außerdem ist 

Entwässern kein sinnvoller Weg, dauerhaft abzunehmen. Wer eine Diät macht, sollte sogar 

sehr viel trinken, vor allem auch bei Einnahme von Zellstoffschwämmchen. 

Formuladiäten 

Produkte wie Slim Fast, BioNorm, Almased und viele andere enthalten alles, was der Körper 

an Nährstoffen benötigt – und das bei wenig Kalorien und Fett: Sie sind sinnvoll für 

Fastentage zwischendurch oder zum Abspecken. Nachteil: Auf Dauer schmeckts nicht. 

Zukunftsmusik: Appetitzügler vom Hai 

MSI-1436, eine Substanz in der Leber von Dornhaien, die bei der Suche nach neuen 

Antibiotika entdeckt wurde, entpuppte sich als Appetitzügler – beim Tier. Große Hoffnungen 

wurden schon häufig an Wirkstoffe geknüpft. Ob sich die neue Substanz wirklich für 

Menschen eignet, müssen nun erst klinische Studien zeigen. Sie beginnen in diesem Jahr. 

Also abwarten. 

http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-

Schlankheitsmittel/1078082/1078082/  

http://www.aok.de/bund/rd/89896.htm 

Diäten im Test  

Diäten zur schnellstmöglichen Gewichtsabnahme haben eines gemeinsam: Sie lassen zunächst die 
Pfunde purzeln, aber hinterher wiegt man sogar noch mehr als vorher. Denn wer nur für kurze Zeit 
sein Ernährungsverhalten umstellt, hat an der Ursache seines Übergewichtes nichts verändert. 
Sinnvoll ist es daher, eine Diät auszuwählen, die eine gesunde Lebensmittelauswahl und 
Essverhalten trainiert. Wir haben elf Diäten unter die Lupe genommen und sagen, womit ein Flop und 
womit ein dauerhafter Erfolg zu erwarten ist. 

   

 

http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/
http://www.test.de/themen/gesundheit-kosmetik/test/-Schlankheitsmittel/1078082/1078082/
http://www.aok.de/bund/rd/89896.htm


Was kommt auf den Teller? Vorteile Nachteile Bewertung 

Brigitte-Diät   

Ausgewogene, vollwertige 

Mischkost. Viele 

kombinierbare Rezepte. 

Bausteinsystem mit 1.000-

1.500 Kalorien. 

Individuelle 

Speiseplangestaltung. 

Abwechslungsreiche, 

saisonbezogene 

Rezepte. 

Gute Planung von 

Zusammenstellung und 

Einkauf der 

Lebensmittel notwendig. 

Hoher Zeitaufwand. 

Als Dauerernährung bei 

über 1.500 Kalorien 

geeignet. Zu empfehlen 

für alle, die sich gerne an 

Rezepte halten. Gute 

Erfolgsaussichten, wenn 

diese Ernährungsweise 

beibehalten wird. 

Formula-Diät       

Instant-Konzentrat- Pulver zur 

Herstellung eines trinkfertigen 

Mahlzeitenersatzes. Bei 

ausschließlicher Verwendung 

Begrenzung auf maximal 

1200 Kalorien. Hohe 

Flüssigkeitsaufnahme mit 

kalorienfreien Getränken 

notwendig. 

Einfach durchzuführen. Keine Kautätigkeit. Kein 

Lerneffekt hinsichtlich 

gesunder Ernährung. 

Eintönig. 

Von einer länger 

andauernden 

Durchführung ist 

abzuraten. Nur bei 

starkem Übergewicht 

unter ärztlicher Kontrolle 

als Einstieg möglich. 

Verhaltenstraining muss 

erfolgen. 

FdH ("Friss die Hälfte")     

Von der gewohnten 

Nahrungsmenge wird nur 

noch die Hälfte gegessen. 

Einfach zu handhaben. 

Kein Verzicht auf 

Lieblingsspeisen. 

Kein Lerneffekt 

hinsichtlich gesunder 

Ernährung. 

Hungergefühle können 

auftreten. 

Von der Durchführung ist 

abzuraten. Gefahr der 

Fehl- und 

Mangelernährung bei 

langfristiger Anwendung. 

Glyx-Diät     

Lebensmittel mit einem hohen 

glykämischen Index (z. B. 

Nudeln) enthalten 

Kohlenhydrate, die schneller 

vom Körper ins Blut 

aufgenommen werden, als 

Lebensmittel mit niedrigem 

Index (z. B. Gemüse). Um 

leichter abnehmen zu können, 

wird mehr Gemüse als Nudeln 

gegessen. Aber auch 

fettreiches Speiseeis hat einen 

niedrigeren glykämischen 

Index als das fettarme 

Vollkornbrot. 

Die empfohlenen 

Lebensmittel sättigen 

gut. 

Nahrungsmittel werden 

isoliert betrachtet. Aber 

kaum jemand wird 

beispielsweise 

Kartoffeln pur essen. 

Studien, in denen 

Patientengruppen nach 

günstigem oder 

ungünstigem 

glykämischem Index 

ernährt wurden, zeigten 

keine Unterschiede in der 

Gewichtsabnahme. Die 

Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung hält den Index 

nicht für praxisrelevant. 

Hay'sche Trennkost     

80 Prozent der Nahrung sollen 

aus Obst und Gemüse 

bestehen. Eiweiß- und 

kohlenhydrathaltige 

Lebensmittel  sind getrennt zu 

verzehren. Neutrale 

Lebensmittel wie Fette und 

Gemüse können zu allen 

Mahlzeiten gegessen werden. 

Hoher Anteil an Obst 

und Gemüse, 

gleichzeitig wenig 

Fleisch, fette Wurst, 

Zucker und Süßigkeiten. 

Die 

Gesundheitsversprechen 

sind nicht haltbar. Strikte 

Trennung von Eiweiß 

und Kohlenhydraten in 

Mahlzeiten ist schwierig 

und sinnlos. 

Langzeiterfolge sind 

fragwürdig. Feste 

Essvorschriften für 

Lebensmittelkombinatione

n lassen sich nur schwer 

auf die Dauer einhalten. 

Hollywood-Star-Diät   

Vorwiegend Verzehr von 

tropischen Früchten. Sehr 

kalorienarme Kost. In 

Einfach durchzuführen. 

Hoher Obstanteil, 

Reduktion von Zucker, 

Tropische Früchte sind 

unter Umständen 

schlecht zu beziehen und 

Mangelernährung mit 

Risiko. Als 

Dauerernährung nicht 



regelmäßigen Abständen 

dürfen an so genannten 

Diättagen Eier, mageres 

Fleisch, Salat, rohes Gemüse 

und Obst verzehrt werden. 

Salz und Fett. teuer. An manchen 

Tagen wird zuviel 

Eiweiß gegessen. Kleine 

Speisenauswahl. 

Cholesterinspiegel kann 

erhöht werden. 

geeignet. Kein Lerneffekt 

hinsichtlich gesunder 

Ernährung. Einseitig und 

eintönig. Von der 

Durchführung ist 

abzuraten. 

Mayo-Diät     

Vorwiegend Verzehr von 

Gemüse, magerem Fleisch, 

Fisch, Obst, bis zu sechs 

Eiern pro Tag. Kein Streich- 

oder Kochfett. 

Flüssigkeitszufuhr durch 

schwarzen Tee oder Kaffee. 

Einfach durchzuführen. Einseitig und eintönig. 

Bei 

Fettstoffwechselstörunge

n gefährlich. Kann 

Cholesterinspiegel 

riskant erhöhen. 

Hohe Eiweiß- und 

Cholesterinzufuhr. Von 

der Durchführung ist 

abzuraten. 

Mono-Diäten (z. B. Reis-, Gemüse-, Obst-, Eier-

Diäten) 
    

Vorwiegend Verzehr eines 

Lebensmittels. Geringfügige 

Ergänzung durch andere 

Lebensmittel. Begrenzung auf 

ca. 1.000 Kalorien. 

Überwiegend einfach 

durchzuführen. 
Fixierung auf 

Rezeptvorgaben. 

Eintönig. Kann bei 

Stoffwechselstörungen 

und anderen 

Erkrankungen gefährlich 

werden. Kein Lerneffekt 

hinsichtlich gesunder 

Ernährung. 

Einseitige 

Nährstoffzufuhr. Häufig 

Mangel an einigen 

Vitaminen und 

Mineralstoffen. Von der 

Durchführung ist 

abzuraten. 

PfundsKur     

Ausgewogene, vollwertige 

Mischkost. Nach 

Lebensmittelgruppen 

aufgeteilter Plan. Test 

ermittelt persönlich 

festzulegende Essmenge. 

Verhaltenstherapeutisch 

orientiertes Programm. 
Auf zehn Wochen 

begrenzte Kur. 
Empfehlenswert, da 

gezielte 

Lebensmittelauswahl und 

das Essverhalten trainiert 

werden. Langzeiterfolge 

sind zu erwarten. 

Sieben-Tage-Körner-Kur     

Vorwiegend Verzehr von 

Getreide. Ergänzung durch 

Obst, Gemüse, Milch und 

Milchprodukte. Geringe Fett- 

und Eiweißaufnahme. Zucker, 

Alkohol, Salz meiden. 

Begrenzung auf 750 bis 1200 

Kalorien. 

Ballaststoffreiche Kost 

wirkt sättigend. Steigert 

die Darmtätigkeit. 

Einfach durchzuführen. 

Evtl. anfangs stärkere 

Blähungen. 
Mangel an Eiweiß, Fett 

und lebensnotwendigen 

Nährstoffen kann bei 

längerer Durchführung zu 

Fehlernährung führen. Zur 

Anregung der 

Darmtätigkeit für eine 

Woche möglich, als 

Dauerernährung jedoch 

nicht geeignet. 

Weight Watchers     

Ausgewogene, vollwertige 

Mischkost. Berücksichtigt 

persönliche Bedürfnisse. 

Keine festen Diätpläne. 

Wöchentliche 

Gruppensitzungen 

stärken das 

Durchhaltevermögen. 

Verhaltensregeln zum 

bewussten Essen. 

Nur für Menschen, die 

sich in Gruppen 

wohlfühlen. Große 

Gruppen mit 

wechselnder 

Teilnehmerzahl. Hohe 

Kosten. 

Erfolg hängt vom 

Durchhaltevermögen ab. 

Als Dauerernährung 

geeignet. 

 

Die Tabelle entstand in Abstimmung mit der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) 

http://www.br-online.de/ratgeber/ernaehrung/diaeten-im-vergleich-

DID1188596366/diaeten-vergleich-diaettypen-lexikon-ID661188596350.xml 
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Diäten im Vergleich Lexikon der Diättypen  

Stand: 13.11.2007 

 

Auf den folgenden Seiten finden Sie einen Überblick über die beliebtesten Diättypen von der 

Trennkost-Diät bis zum Fasten. Die vorgestellten Diätbücher gehören zu den Vorreitern einer 

Diätrichtung, sind Meinungsmacher oder entsprechen den Vorgaben der Gesellschaft für 

Ernährung (DGE). Jede Rubrik besteht aus zwei Teilen: einer ernährungswissenschaftlichen 

Bewertung des Diättyps und dem Diät-Ablauf. Bei grundsätzlich umstrittenen Diättypen 

werden keine einzelnen Diätbücher vorgestellt. 

Zitat  

Wie entstehen Diät-Trends? 

Marion Breithaupt-Endres von der Verbraucherzentrale Bayern: 

"Man kann annehmen, dass am Anfang eine Idee für eine Diät oder ein Produkt steht, von der 

die Autoren, oft Ärzte oder Produzenten, überzeugt sind. Diese wird dann veröffentlicht und 

auf den Markt gebracht, findet Interesse bei den Medien und den Kunden. Dann kommt dazu, 

dass andere Medien oder Anbieter auf den gleichen Zug aufspringen möchten, um ebenfalls 

etwas von dem Geldkuchen zu erhalten." 

"Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse können ebenfalls ein Grund dafür sein, dass 

Wissenschaftler neue Empfehlungen oder Diätformen erarbeiten. Einige Abnehmprogramme 

basieren auf geltenden ernährungswissenschaftlichen Empfehlungen. Früher war es üblich 

Kalorien zu zählen. Heutzutage geht man eher dazu über bestimmte Lebensmittelgruppen wie 

Obst und Gemüse zu empfehlen, um erfolgreich abzunehmen." 

Achtung, Diät-Falle! 

Achten Sie bei Diäten auch immer auf die Werbung. Die lässt meistens tief blicken. Laut 

Stiftung Warentest und der Verbraucherzentrale Bayern gibt es deutliche Signale für 

unseriöse Diätangebote. Auf folgendes sollten Sie achten: 

Info  

Daran erkennen Sie unseriöse Diäten 

 Es wird versprochen, dass Sie schnell, problemlos und ohne eigene Aktivität abnehmen. 
 Angeblich können Sie weiter essen, was immer Sie wollen. 
 Es wird eine unrealistische Gewichtsabnahme versprochen wie etwa 12 Kilo in 3 Wochen. 
 Erfolgs- oder Geld-zurück-Garantien locken. 



 Vorher-Nachher-Bilder oder Testpersonen beweisen angeblich den Diät-Erfolg. 
 Die Wirkungsweise der angepriesenen Diät ist nur unzureichend erklärt. 
 Man soll zur Diät Artikel kaufen wie Ohrstecker, Badezusätze und elektrische Geräte. 
 Die Diät kann man nur telefonisch oder über eine Postfachadresse - vor allem im Ausland - 

bestellen. 
 Die Diät ist nur auf Beratungspartys, Infoveranstaltungen oder im Direktvertrieb erhältlich. 
 Wenn Schuldgefühle erzeugt werden wie beispielsweise "Wer jetzt noch dick ist, ist selber 

schuld". 
 Diäten, die mit einem Arzt oder einer Klinik werben. Die Genannten sind dort häufig 

unbekannt. 
 Diäten, die mit einem Promi werben. 

Quelle: Stiftung Warentest, Verbraucherzentrale 

Diäten im Vergleich Trennkost-Diäten  

Stand: 13.11.2007 

 

Mein Apfel, dein Apfel? Apfel ist nicht gleich Birne? So einfach funktionieren Trennkost-

Diäten leider nicht. Sie steigern sich gerne bis zu hochwissenschaftlichen Abhandlungen über 

Nahrungszusammensetzungen. Wie bei den Glyx-Diäten geht man hier sehr verkopft ans 

Werk und wird durch die eingehende Beschäftigung mit allerlei Tabellenwerk fast selbst zum 

Fachmann. Trennkost-Diäten gehen davon aus, dass Kohlenhydrate und Eiweiß nicht 

zusammen verdaut werden können. 

Das sagt die Wissenschaft: 

Das Trennkost-Konzept entbehrt jeglicher Grundlage. Denn erstens wird Eiweiß nicht wie 

behauptet im Mund, sondern wie Kohlenhydrate im Magen verdaut. Zudem übersäuern 

Körper durch Selbstregulatoren nicht. Kombiniert man Kohlenhydrate und Eiweiß, erhöht 

sich der biologische Wert von Eiweiß. Überhaupt ist die Trennung von Kohlenhydraten und 

Eiweiß unrealistisch, da fast alle Nahrungsmittel beide Bestandteile enthalten. Wenn 

Trennkostler abnehmen, beruht der Erfolg auf der intensiven Beschäftigung mit Nahrung und 

dem hohen Obst- und Gemüseanteil der Diät (70 bis 80 Prozent), sagen Experten. Sport und 

Verhaltensänderungen werden nicht thematisiert. 

So funktioniert's: 

Lebensmittel werden in Säure- und Basenbildner eingeteilt. Deshalb ist ihre Kombinationen 

streng geregelt: Mahlzeiten bestehen hauptsächlich aus kohlenhydratreichen oder 

eiweißhaltigen Lebensmitteln. Diese werden dann jeweils mit Obst und Gemüse kombiniert. 

Spaghetti Bolognese wäre also tabu. Fett ist zu jeder Mahlzeit erlaubt. Um eine Übersäuerung 

des Körpers zu verhindern, dürfen säurebildende Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch und Käse 



nur ein Fünftel der Nahrung ausmachen. Vollkornprodukte werden bevorzugt. Zucker, 

Fertigprodukte und einige Nahrungsmittel sind verboten. 

Info  

Trennkost-Diäten 

 Die Trennkost-Diät wurde Anfang des 20. Jahrhunderts vom Amerikaner Howard Hay 
entwickelt. Ursula Summ machte die Diät in Deutschland bekannt und hält sich stark an ihr 
Vorbild. Beiden gemeinsam ist das Verbot von bestimmten Lebensmitteln, ein zu hoher 
Fettgehalt, zu viele gesättigte Fettsäuren und ein zu geringer Anteil an Kohlenhydraten. 

 Die Hollywood-Diät wurde in den 20er-Jahren für Hollywood-Stars entwickelt. Nur 700 
Kilokalorien am Tag sind einer Diva erlaubt, die man in Form von eiweißreichen und 
luxuriösen Lebensmitteln wie Hummer, Kaviar, Lamm und exotischen Früchten zu sich 
nimmt. Kohlenhydrate gelten als Dickmacher und werden reduziert. Diese Diät halten 
Experten für sehr unausgewogen, so dass es zu Nährstoffunterversorgungen kommen kann. 

 Neueren Datums ist die KFZ-Diät (Kohlenhydrate, Fette, Zwischenmahlzeiten) von Olaf 
Adam. Sie mischt Trennkost-, Glyx- und Low-Fat-Aspekte. Nach Ampelfarben aufgeteilte 
Lebensmittel weisen den Weg: Grün steht für Kohlenhydrat-Rezepte, Gelb für den Bereich 
Fett und Orange für Zwischenmahlzeiten. Die KFZ-Diät trennt nicht Kohlenhydrate und 
Eiweiß, sondern Fett und Kohlenhydrate. Laut Ernährungswissenschaftlern ist auch diese 
Trennung nicht notwendig, da der Körper Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß problemlos 
zusammen verdauen kann. Zudem enthalten viele Lebensmittel wie Brot beispielsweise alle 
drei Bestandteile. Zwischenmahlzeiten sollen verhindern, dass der Grundumsatz während 
der Diät absinkt. Wie bei der Glyx-Diät werden langkettige Kohlenhydrate (z. B. 
Vollkornprodukte) bevorzugt. Täglich isst man zwei Kohlenhydrat- und abends eine 
Fettmahlzeit. Sport wird nur am Rande erwähnt. 

Low-Fat-Diäten  

Stand: 13.11.2007 

 

Low-Fat heißt das Zauberwort der jüngsten Diätwelle. Doch das ist eine Mogelpackung, denn 

die meisten Diäten gehören zum fettreduzierten Typ. Deshalb werden sie in diesem Kapitel 

zusammengefasst. Unter den Low-Fat-Diäten finden Sie abwechslungsreiche Mischkost-

Diäten, deren Zusammensetzung den aktuellen Ernährungsempfehlungen entspricht. 

Das sagt die Wissenschaft: 

Ob Low-Fat- oder Low-Carb-Diäten langfristig erfolgreicher sind, müssen Studien erst noch 



zeigen. Manche Autoren empfehlen eine Kombination der beiden Diättypen. Bis jetzt gibt es 

leider noch keinen Diättyp, mit dem eine dauerhafte Gewichtsreduktion garantiert ist. 

Abzuraten ist jedoch von zu wenig Fett, denn der Körper braucht es für bestimmte 

Stoffwechselvorgänge und um einige Vitamine und Nährstoffe zu verarbeiten. 

Info  

Low-Fat-Diäten 

 Gemeinsam abspecken kann man mit der Low Fat 30 - konkret-Diät. In Gruppen lernen 
Abnehmwillige unter Anleitung die wichtigsten Regeln der fettarmen Ernährung kennen. Bei 
Mahlzeiten dürfen nur 30 Prozent der Kalorien aus Fett stammen. Essen soll man nur, wenn 
man Hunger hat. Beim ersten Sättigungsgefühl beendet man die Mahlzeit. Jede Woche 
bekommt man Broschüren mit bestimmten Schwerpunktthemen. Das Ernährungssystem 
basiert auf Punkten. Mindestmengen sind vorgegeben. Stiftung Warentest fand diese Diät 
topp und wählte sie aufgrund ihrer Ausgewogenheit auf Platz eins. 

 Auch bei den Weight Watchers kämpft man gemeinsam gegen die Pfunde. Anhand einer 
Tabelle, dem "Pointfinder", stellen Sie sich ihre Mahlzeiten zusammen. Die Bilanz muss am 
Ende der Woche ausgeglichen sein, die Verteilung bleibt den Teilnehmern überlassen. 
Alkohol und Süßigkeiten sollten eingeschränkt werden, sind aber nicht verboten. Broschüren 
sollen neue Denkanstöße geben und die individuellen Gründe für Übergewicht klären. Sport 
ist ein wesentlicher Bestandteil der Diät, das Programm ist jedoch recht anspruchsvoll und 
teilweise veraltet. Die Weight Watchers ist sehr verbreitet. 

 Mit DGE-Ich nehme ab kann man alleine oder mit Verstärkung abnehmen. Das Programm 
wird von mehreren Ernährungsgesellschaften in Deutschland, Österreich und der Schweiz 
herausgegeben und kostet pro Buch 35 Euro. Sie erhalten Tipps rund um die Ernährung, wie 
Sie am besten durchhalten und sich bewegen. Seine Mahlzeiten stellt man sich aus einem 
Ernährungskreis oder der Ernährungspyramide zusammen. Man wählt täglich je ein 
Lebensmittel aus den verschiedenen Nahrungsgruppen und sollte eine bestimmte Anzahl an 
Energiebausteinen zu sich nehmen, die 1.200 Kilokalorien entsprechen. Manche 
Krankenkassen und Volkshochschulen arbeiten mit diesem Programm. 

 www.abnehmen-mit-genuss.de ist eine Online-Diät. Das Konzept wurde von der AOK 
entwickelt, Versicherte bekommen die Kosten von 45 Euro erstattet, wenn sie durchhalten. 
Kontrolliertes Essen und eine langfristige Umstellung der Ernährung sind das Ziel. Erreicht 
werden soll es mit einem siebentägigen Ernährungsprotokoll und einer darauf basierenden 
persönlichen Ernährungsstrategie, einem Fettspiel, Fettreduktion und vielen Kohlenhydraten. 
Ein Trainingsbuch unterstützt das einjährige Programm. Rezeptvorschläge gibt es nicht. 

 Die Brigitte-Ideal-Diät ist seit Jahren ein Renner und wird ständig aktualisiert. Diese Diät ist 
vielseitig und abwechslungsreich und entspricht den derzeitigen Ernährungsempfehlungen. 
Viel nachdenken und rechnen muss man hier nicht, doch ein Restaurantbesuch gestaltet sich 
eher schwierig. Es gibt fünf Mahlzeiten am Tag und zwei Kochprogramme: die "raffinierte 
Diät" und die "Job-Diät". Auch für Vegetarier geeignet. Mit einigen Ergänzungen kann man 
diese Diät zur Dauerernährung ausbauen. Tipps zur Verhaltensänderung finden Sie jeweils in 
der gleichnamigen Frauenzeitschrift und auf der Homepage. Das Sportprogramm, das auch 
als Musikkassette bestellt werden kann, ist einfach, motivierend und wird jährlich erweitert. 

 Das Prinzip von PfundsFit lautet: Satt werden und trotzdem abnehmen. Gelingen soll das 
durch fettbewusstes Essen und mehr Bewegung im Alltag. Sie befassen sich aktiv mit Ihrem 
Ernährungsverhalten und zählen "Fettaugen", damit die wöchentliche Energiebilanz stimmt. 
Ansonsten muss man nicht viel herumrechnen. Ein Abnehmbuch erklärt, wie man ohne Frust 
abnimmt und sich gleichzeitig gesund ernährt. Außerdem motiviert es, Sport zu treiben, zum 
Beispiel Joggen, Schwimmen oder Radfahren. Von PfundsFit gibt es auch ein Kochbuch und 
ein Backbuch mit jeweils über hundert fettreduzierten Rezepten. 

 Die neue Fit-for-Fun-Diät von Dörte Helberg ist etwas für Geduldige, wenig Disziplinierte und 



Bewegungsfreudige. Das Gewicht wird ganz langsam mit fettarmer, kalorienreduzierter 
Ernährung und Sport gesenkt. Zur Auswahl stehen vier Diätpläne für je zwei Wochen. Die 
Kalorienzufuhr beträgt je nach Plan zwischen 1.400 und 2.000 Kilokalorien täglich. Die 
Rezepte sind abwechslungsreich und können variiert werden. Das Sportprogramm bietet 
zahlreiche Bewegungsarten vom Joggen bis zum Fitness-Center-Training. 

 Die Mittelmeerdiät von Edita Pospisil ist eigentlich keine Diät. Dieses Buch stellt die als sehr 
gesund geltende Mittelmeerküche vor. Genuss und Lebensfreude beim Essen werden hier 
groß geschrieben. Die Rezepte sind ausgewogen, aber aufwändig und nicht alltagstauglich. 
Konkrete Ernährungshilfestellungen und Speisepläne bekommt man jedoch nicht. Ein 
Bewegungsprogramm und Anleitungen zur Verhaltensänderung fehlen. 

 FdH heißt "Friss die Hälfte" und ist als Crashkur durch seine Einfachheit sehr beliebt. Doch 
bei halbierten Portionen ist eine ausgewogene Nährstoffzufuhr nicht gesichert. Lerneffekte 
gibt es nicht, genauso wenig wie ein Sportprogramm. FdH begünstigt zudem den Jo-Jo-Effekt. 

 Fatburner-Diäten werden von Ernährungswissenschaftlern grundsätzlich in Frage gestellt. 
Häufig werden unrealistisch hohe Abspeckerfolge versprochen. Zudem stimmt die 
Nährstoffzufuhr meist nicht und die Sportprogramme sind häufig banal. Empfohlen werden 
Nahrungsergänzungsmittel wie L-Carnitin, Tees wie Pu-Erh-Tee und bestimmte 
"fettverbrennende" Enzyme, vor allem in exotischen Früchten enthalten. "Quatsch", sagen 
Wissenschaftler: Den Hormonspiegel kann man mit dem viel gepriesenen L-Carnitin nicht 
beliebig beeinflussen und die empfohlenen Enzyme gelangen zum Fettverbrennen gar nicht 
in den Darm, denn sie werden schon im Magen verarbeitet. Wenn sie in den Darm gelangen 
würden, hätten sie eine verdauungsfördernde Wirkung - Fett könnte sich dann noch besser 
anlagern. 

Glyx-Diäten  

Stand: 13.11.2007 

 

"Diese Diät macht Sie glücklich!", "Abnehmen mit Glücksgefühl", "Essen gehen und dabei 

abnehmen": Die Versprechen von Glyx-Diäten klingen verlockend. Worum geht es bei der 

bestsellerverdächtigen Wunderdiät? Glyx bezeichnet den glykämischer Index. Dieser gibt an, 

wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt. So genannte "schlechte 

Kohlenhydrate" wie Weißmehlprodukte und Zucker treiben den Blutzuckerspiegel schnell in 

die Höhe, was auch die Insulin-Ausschüttung in der Bauchspeicheldrüse ankurbelt. Die Folge: 

Insulin baut den Blutzuckerspiegel so schnell ab, dass es zu Heißhungerattacken kommt. 

Zudem erschwert ein hoher Insulinspiegel den Abbau von Körperfett. 

Das sagt die Wissenschaft: 

Glyx-Diäten sind ein alter Hut mit neuem Bezug: Viele Regeln sind längst bekannt. Laut der 

Verbraucherzentrale Bayern "ist der glykämische Index, wenn überhaupt, nur ein 

Einflussfaktor von vielen für eine Gewichtsreduktion. Die empfohlene Kost ist zum Teil 

extrem eiweiß- und fettreich. Positiv ist der empfohlene reichhaltige Verzehr von Obst und 

Gemüse." Die Einteilung in hoch- und niedrig-glykämisch ist jedoch nahezu unmöglich, denn 



die Zubereitungsart eines Lebensmittels und die Kombination einer Mahlzeit beeinflussen den 

glykämischen Index: Gekochtes hat einen höheren Index als Rohes oder Bissfestes. Spaghetti 

al dente haben beispielsweise einen niedrigeren Glyx als weichgekochte Nudeln. Bei Obst 

und Gemüse hängt der Index auch vom Reifegrad, dem Anbaugebiet und der Sorte ab. 

So funktioniert's: 

Nahrungsmittel werden in drei Kategorien eingeteilt: in solche mit niedrigem, mittlerem und 

hohem Glyx. An der ersten Gruppe kann man sich sattessen, bei der zweiten Gruppe sollte 

man sich zurückhalten und Lebensmittel mit hohem Glyx sollte man nur selten essen. Die 

Diätkost besteht folglich aus komplexen Kohlenhydraten wie Gemüse, Obst, 

Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten und Fisch. Eingeschränkt werden sollen 

Weißmehlprodukte, Kartoffeln je nach Zubereitung, Süßes, Fast Food und Fertiggerichte. Der 

Fettgehalt schwankt je nach Autor. Wie bei den Trennkost-Diäten ist man beim Einkauf und 

bei der Zubereitung auf Tabellen angewiesen und kann spontanen Gelüsten nicht so schnell 

nachgeben. 

Überblick  

Glyx-Diäten 

 "Fit und schlank mit dem Glyx" von Michael Hamm enthält laut Stiftung Warentest einen 
ausgewogenen Speiseplan. Mit etwas höherer Kalorienzufuhr ist das Programm als 
Dauerernährung geeignet. Der Alltagsaufwand ist allerdings relativ hoch. Die Trennung von 
hoch-glykämischen Lebensmitteln und Fett ist fraglich: Das Fett bewirkt nämlich, dass diese 
langsamer verstoffwechselt werden und man nicht sofort wieder Hunger bekommt. Ein 
Bewegungsprogramm fehlt, Verhaltensänderungen werden nur am Rande angesprochen. 

 Die "Glyx-Diät" von Marion Grillparzer geht mit dem 3-Stufen-Programm für vier Wochen 
deutlich fettreduzierter ans Werk: Auf drei Suppen-Tage folgt eine Glyx-Fatburner-Woche 
und eine 20 Tage-Diät nach Baukasten-System. In den ersten zehn Tagen nimmt man nur bis 
zu 1.000 Kilokalorien täglich zu sich, laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung ist das ein 
bisschen zu wenig. Ansonsten sind der Eiweiß- und Fettanteil der Diät etwas zu hoch. Als 
Fatburner-Lebensmittel und -stoffe werden Kohlsuppe, Vitaminpräparate und L-Carnitin 
empfohlen - unhaltbar, meinen Ernährungswissenschaftler. Öko-Test gefielen die Tipps rund 
um die Diät und der Anstoß zur Veränderung des Bewegungsverhaltens. 

 "Essen gehen und dabei abnehmen": Das Programm des Franzosen Michel Montignac klingt 
gut, weist aber einige Mängel auf. Theoretisch kann man bei dieser Diät Lebensmittel mit 
niedrigem Glyx beliebig mit Eiweiß und Fett kombinieren, die mit mittlerem Glyx dürfen nicht 
mit Fett gegessen werden und auf die mit hohem Glyx soll man verzichten - wie auch auf 
Honig, Weißmehlprodukte, Kartoffeln, Mais, Bananen und Melonen. Praktisch nimmt man 
bei Montignacs-Diät zu viel Fett und Eiweiß sowie zu wenig Kohlenhydrate zu sich. Genaue 
Rezepte fehlen, die Auswahl in Lokalen ist sehr eingeschränkt, Verhaltensänderungen 
werden nicht thematisiert und Sport wird gar als ungesund abgelehnt. Verschiedenste Weine 
werden als Heilmittel gegen Krankheiten aufgelistet - fünf haarsträubenderweise auch im 
Falle eine Schwangerschaft! 

 "Die Vollweib-Diät" von Christine Neubauer ist eigentlich keine Diät, sondern soll dabei 
helfen, "Diätkarrieren" zu beenden. Fünf Regeln stellt die Schauspielerin dazu auf: Mit Lust 
essen, wenig Fett, kaum Zucker, kein Weißmehl und regelmäßige Bewegung. Einen 
konkreten Diätplan gibt es hier ebenso wenig wie Kalorientabellen und 
Gewichtsversprechen. Neubauers Diät besteht aus einer abwechslungsreichen, 
fettreduzierten Mischkost mit Glyx-Aspekten. Milchprodukte kommen etwas zu kurz. Die 
psychischen Diät-Mechanismen werden ausführlich besprochen. Das Sportprogramm ist 



etwas veraltet und teilweise falsch. 

Low-Carb-Diäten  

Stand: 13.11.2007 

 

Fleisch satt! Dieser Diättyp ist nichts für Vegetarier. Low-Carb-Diäten sind gerade der letzte 

Schrei und haben viel Staub aufgewirbelt, da sie mit den Ernährungsregeln der letzten 40 

Jahre brechen. 

So funktioniert's: 

Bei ihnen geht man mit Fett aus Fleisch- und Eiweißquellen gegen Fettleibigkeit vor. Die 

wahren Übeltäter sind hier Kohlenhydrate, die drastisch reduziert werden. Fett und Eiweiß 

sind dagegen in rauen Mengen erlaubt: Die Ernährungspyramide steht Kopf. 

Das sagt die Wissenschaft: 

Dieser Diättyp gilt als Fehlernährung, ist aber noch nicht gänzlich erforscht - vor allem seine 

Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System und die Nieren. Muskelkrämpfe, Durchfall, 

Schwächeanfälle und Hautausschläge treten angeblich häufiger auf als bei anderen Diättypen. 

Die Low-Carb-Diät steht in Verdacht, die Blutfettwerte und den Harnsäuregehalt im Körper 

zu erhöhen - gute Zeiten für Gichtanfälle. Laut Experten führt der Kohlenhydratmangel 

während der Diät zu unreiner Haut und schlechter Laune. 

Überblick  

Low-Carb-Diäten 

 "Die neue Atkins-Diät" nach Robert C. Atkins stammt aus den 70er-Jahren und erlebt gerade 
ihr Revival. Statt Obst und Getreide isst man bei Atkins Fleisch, Fisch, Eier, Käse und Salat mit 
Mayonnaise. Vitamine und Mineralstoffe werden durch Pillen ersetzt, wobei die 
empfohlenen Mengen teilweise über den geltenden Höchstwerten liegen. Der Fettgehalt 
beträgt über 50 Prozent, der Eiweißanteil 20 bis 35 und der Kohlenhydratanteil anfangs 
höchstens 20 Prozent. Man nimmt täglich knapp 2.000 Kilokalorien zu sich. Die Rate der 
Abbrecher ist bei dieser radikalen Low-Carb-Variante sehr hoch. Verhaltensänderungen 
werden nicht angesprochen, das Sportprogramm ist rudimentär. Der Autor wog 117 
Kilogramm, als er bei einem Unfall starb. 

 "Die South-Beach-Diät" von Arthur Agatston ist eine "sanfte" Atkins-Variante. Der Fett- und 
Eiweißgehalt liegt bei 40 bis 45 Prozent. Ballaststoffe, Obst und Gemüse muss man hier mit 
der Lupe suchen. Viele Zutaten sind teuer oder schwer zu beschaffen, da die Diät aus den 
USA stammt. Anfangs werden viele Lebensmittel verboten. Die dritte Diät-Phase ist als 
Dauerernährung gedacht, aber durch die mangelhafte Nährstoffzufuhr nicht 

http://www.br-online.de/ID661188596346.xml


empfehlenswert. Die Diät setzt auf "gute", also pflanzliche Fette. Auf Sport wird in dieser 
"Sensationsdiät" nicht weiter eingegangen. 

 Mit der "Logi-Methode" verfolgt Autor Nicolai Worm eine Mission: Der 
Ernährungswissenschaftler propagiert seit Jahren medienwirksam eine "Steinzeitdiät": 
Würden wir so essen wie unsere steinzeitlichen Vorfahren, wären wir gesünder, so Worm. 
"Artgerechte Haltung" nennt der Autor das. Mit seinen Büchern fordert er lautstark und 
polemisch ein Umdenken in den Ernährungswissenschaften. Das ist interessant zu lesen, aber 
häufig nicht überzeugend belegt. Zudem aßen die Jäger und Sammler in den Regionen 
Europas sehr unterschiedlich und Wildtierfleisch ist nicht mit dem Fleisch von Zuchttieren 
vergleichbar, sagen Experten. In seinem neuesten Werk "Die Logi-Methode" mischt Worm 
Low-Carb- und Glyx-Elemente. Logi steht dabei für Low Glycemic Index. Trotz viel Obst und 
Gemüse sowie Pflanzenölen ist die Diät zu fett- und eiweißlastig. Die Rezepte bestehen 
teilweise aus teuren Zutaten und sind recht aufwändig. Die Wichtigkeit von Sport wird 
eingehend besprochen. Ob eine hohe Eiweißzufuhr wie in dieser Diät gesund ist, müssen 
Studien erst noch zeigen. 

Formula-Diäten  

Stand: 01.05.2005 

 

Klingt wie Formel 1, hat aber mit Autosport nichts zu tun. Getuned werden soll hier lediglich 

Ihr Gewichtsverlust. Formula-Diäten bestehen aus kalorienarmen und nährstoffangereicherten 

Instant-Pulvern. Die tägliche Kalorienaufnahme liegt bei 800 bis 1.200 Kilokalorien. Ihre 

Nährstoffzusammensetzung ist von der EU vorgegeben. 

So funktioniert's: 

Die Zubereitung ist einfach und schnell: Das Pulver löst man in Wasser oder Milch auf. 

Dieser Shake ersetzt dann eine oder mehrere Mahlzeiten. Ansonsten sind Formula-Diäten 

kein Zuckerschlecken: Wegen ihrer breiigen Konsistenz werden sie von Experten auch 

"grauenvolle Schlürfbrühen" genannt, die eintönig und laut "Moppel-Ich" Susanne Fröhlich 

nach "gammeliger Pappe" schmecken. 

Das sagt die Wissenschaft: 

Mit Formula-Diäten lernt man nicht, sich gesund zu ernähren. Ein Manko, denn das ist die 

Grundvoraussetzung für einen langfristigen Diäterfolg. Durch den eintönigen Geschmack hält 

man sie nicht lange durch. Empfohlen werden Formula-Diäten nur als Einstiegshilfe für stark 

übergewichtige Personen ab einem BMI von 30 und das nur unter ärztlicher Aufsicht. Ohne 

Einbindung in ein umfassendes Therapieprogramm lohnt sich die geschmackliche 

Überwindung nicht. 

Fasten als Diät  



Stand: 13.11.2007 

 

Je schneller, desto besser? Das klappt nicht wirklich! Das sagt die Wissenschaft: Mit Crash- 

und Fastenkuren macht man sich das Leben unnötig schwer. Denn der Körper schlägt 

Übergewichtigen bei radikalen Null-Diäten ein biologisches Schnippchen: Er interpretiert das 

Fasten als "Hungersnot" und fährt den Stoffwechsel herunter. Der Grundumsatz geht dann 

gegen Null und bleibt so bis zu acht Wochen lang nach einer Fastenkur! Isst man also nach 

einer kurzen Fastenzeit wieder normal, nimmt man schneller zu als vorher. Der Jo-Jo-Effekt 

ist programmiert und Ess-Störungen sind möglich. Fasten-Diäten sind zudem nichts für 

Berufstätige. 

Auch bei einer Null-Diät nimmt man in einer Woche nicht mehr als zwei Kilo ab. Abgebaut 

wird dabei vor allem Eiweiß und damit Muskelmasse. Das führt zu stickstoffhaltigen 

Verbindungen im Körper, die für Menschen mit Nierenfunktionsstörungen, Diabetes oder 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen gefährlich werden können. Fastenkuren helfen nicht bei der 

Umstellung der Ernährung und spülen wichtige Mineralstoffe aus dem Körper. Überlassen Sie 

das Fasten lieber Asketen oder Gläubigen. 

So funktioniert's: 

Fasten beginnt und endet meistens mit einer bestimmten Anzahl an Obsttagen. Dazwischen 

nimmt man sehr wenig Nahrung zu sich oder nur Flüssigkeit: Erlaubt sind kalorienfreie 

Getränke wie Wasser, Kräutertee, Obstsäfte, manchmal auch Vitamin- und 

Mineralstoffpräparate. Auf Kaffee, schwarzen Tee, Nikotin, andere Genussgifte und 

Abführmittel soll man verzichten. Um den Darm durchzuspülen werden Einläufe und 

Glaubersalz empfohlen. 

Überblick  

Fastenkuren 

 Kalorienfreie Getränke, Einläufe und Glaubersalz: So funktionieren auch das "Das heilende 
Fasten" nach Otto Buchinger und "Wie neugeboren durch Fasten" von Hellmut 
Lützner/Helmut Million. 

 Die Darmreinigung nach F. X. Mayr setzt auf trockene Semmeln, löffelweise Milch, viel 
Flüssigkeit und Glaubersalz. Mehr als gründlich kauen lernt man bei dieser Diät nicht. 
Essenzielle Nährstoffe fehlen. Die These von der Übersäuerung des Körpers und einer 
Ansammlung von Schlacken, die beseitigt werden müssten, bestreiten 
Ernährungswissenschaftler. 

 Bei der Magischen Kohlsuppe von Marion Grillparzer gibt es Kohl satt. Eine Woche lang 
schlürft man verschiedene Kohlsuppen-Varianten, Obst und Eiweißshakes. Der Kohlgeruch ist 
nicht jedermanns Sache. Ein Sportprogramm ist vorhanden. Achtung bei empfindlichen 
Mägen: Kohl kann schnell zu Blähungen, Magenschmerzen und Durchfall führen. Die 
Kohlsuppen-Diät eignet sich nicht als Dauerernährung, kann aber zum Überdenken der 
bisherigen Lebensgewohnheiten anregen. So genannte Mono-Diäten wie beispielsweise die 



Kohlsuppen- oder Ananas-Diät sollte man nicht längere Zeit durchexerzieren, da sie zu 
Mangelerscheinungen führen können und man durch die Nahrungs-Monotonie sowieso 
nichts dazulernt. 

Links & Buchtipps  

Stand: 20.11.2007 

 Dt. Gesellschaft für Ernährung: offizielle Homepage [dge.de] 
Mit Ernährungspyramide und Ernährungsempfehlungen. 

 aid: Infodienst für Verbraucherschutz und Ernährung [aid.de] 
Mit Ernährungstipps für alle Altersgruppen 

 Nutriinfo: ausführliche Ernährungsinfos [nutriinfo.de] 
Ernährungskunde für alle Altersgruppen, kritische Bewertung von neuen Trends. Vom 
hessischen Verbraucherschutz.  

 Verbraucherschutz Bayern: [verbraucherzentrale-bayern.de] 
Ernährungsseite der Verbraucherzentrale Bayern. Kritische Einschätzung exotischer 
Schlankheitspillen und viele andere Infos. Persönliche Ernährungsberatung in München und 
Nürnberg möglich (Terminvereinbarung unter 01805/82 92 32 (0,14 Euro/Minute). 

 Stiftung Warentest: Diät-Empfehlungen [stiftung-warentest.de] 
Kritische Bewertung der gängigsten Abnehm-Programme. Die Infodokumente können Sie 
kostenpflichtig herunterladen. 

 Netdoktor: Sportarten und ihr Kalorienverbrauch [netdoktor.de] 
Eine Tabelle zeigt den ungefähren Kalorienverbrauch der beliebtesten Sportarten. 

Buch-Tipps 

"Fett - Unterhaltsames und Informatives über fette Lügen und mehrfach ungesättigte 

Versprechungen", von Ulrike Gonder. 

Das "böse" Fett wird rehabilitiert und seine Funktionen für den Körper erklärt. Verlag: Hirzel, 

Stuttgart, 2004. 

"Die 50 größten Diät-Lügen", von Angela Mörixbauer und Markus Groll. 

Hier werden die gängisten Diätirrtümer und -moden genauer unter die Lupe genommen. 

Verlag: Krenn, Wien, 2005. 

"Gewicht im Griff" / "ABC der Schlankmacher", herausgegeben von den 

Verbraucherzentralen. 

Diese Broschüren bringen Licht in den Diäten-Dschungel, klären auf und geben Tipps zum 

Abnehmen. Sie sind nur über die Verbraucherzentralen erhältlich. 

"Die Krankheitserfinder - Wie wir zu Patienten gemacht werden", von Jörg Blech. Ein 

Wissenschaftsjournalist schreibt über das Geschäft mit der Gesundheit. Verlag: Fischer, 

Frankfurt/Main, 2005. 

Umfangreiche Informationen der Universität Hohenheim; u.a. Berechnung des Energiebedarfs, eine 
Analyse nach Inhaltsstoffen verschiedener Lebensmittel, Zufuhrempfehlungen. Sehr umfassend.  

http://www.uni-hohenheim.de/~wwwin140/info/info.htm 

Sehr gute Informationen zum Übergewicht und zur therapeutischen Behandlung. Auch die anderen 
Informationen zur Ernährung sind äußerst lohnenswert (Qelle: Deutsches Ernährungsberatungs- und 
Informationsnetz) 

http://www.dge.de/
http://www.aid.de/
http://www.nutriinfo.de/
http://www.verbraucherzentrale-bayern.de/UNIQ111451815327533264/link99A.html
http://www.test.de/themen/essen-trinken/special/-/1131217/1131217/1224178/
http://www.test.de/themen/essen-trinken/special/-/1131217/1131217/1224178/
http://www.netdoktor.de/sport_fitness/fakta/sportarten_kalorientab.htm
http://www.verbraucherzentrale-bayern.de/UNIQ119556435427202/link425A.html
http://www.uni-hohenheim.de/~wwwin140/info/info.htm


http://www.ernaehrung.de/tipps/adipositas/index.htm 

Hier finden Sie eine sehr umfassende Kalorientabelle, einen BMI-Rechner, einen Grundumsatz-
Rechner und ein Tool zum Berechnen des Idealgewichts. 

http://www.fettrechner.de 

Auflistung des Point-Wertes für verschiedene Lebensmittel. Bei den Weight Watchern werden nicht 
Kalorien sondern Points gezählt. 

http://www.meck-pomm-rezepte.de/weight.htm 

Umfangreiches Linkverzeichnis der Schweizerischen Adipositas-Stifung (SAPS) 

http://www.sapsplus.ch 

Informationen, Tipps und Erfahrungen rund um das Thema Abnehmen 

http://www.adipositas-online.de/index.htm 

   

 

Ausführliche Informationen zum OPTIFAST - Programm (ein multidisziplinärer Therapieansatz) 

http://www.optifast.de 

Hompage von SLIMNET, ein Gruppentherapie im Internet unter der Beratung von Prof. Pudel. 

http://www.slimnet.de 

M.O.B.I.L.I.S ist ein sportmedizinisches Schulungsprogramm, das neben den Bereichen Ernährung 
seinen Schwerpunkt in der bewegungsorientierten Lebensstiländerung hat. 

http://www.mobilis-project.de 

KILOCOACH ist ein interaktives Ernährungsprotokoll. Speisen, Getränke und Bewegung werden 
online eingeben und ausgewertet, wobei das Programm unmittelbar Feedback gibt. Geleitet von der 
Medizinerin Frau Dr. Rosa Aspalter. 

http://www.kilocoach.de   

  

 
 

 
 

 
 

Ausführliche Informationen zur Diät nach ATKINS (auf Englisch) 

http://www.atkins.com 

Das Prinzip der Trennkost wird kurz und knapp erklärt 

http://www.trennkost.ch 

Komerzieller Fernlehrgang mit Forum. Homepage sehr ansprechend gestaltet. 

http://www.trennkost.de 

  

http://www.ernaehrung.de/tipps/adipositas/index.htm
http://www.fettrechner.de/
http://www.meck-pomm-rezepte.de/weight.htm
http://www.sapsplus.ch/
http://www.adipositas-online.de/index.htm
http://www.optifast.de/
http://www.slimnet.de/
http://www.mobilis-project.de/
http://www.kilocoach.de/
http://www.atkins.com/
http://www.trennkost.ch/
http://www.trennkost.de/


Österreichische Adipositas Gesellschaft in Wien informiert über Ambulanzadressenund Fortbildungen. 
Sie gibt weiterhin einen Newsletter heraus. 

http://www.adipositas-austria.org/  

Schweizerische Adipositas-Stiftung SAPS. Vielfältige Aktivitäten: Diskussionsforum, Vermittlung von 
Therapieadressen und Info-Texte. 

http://www.saps.ch 

Informationen über die DEUTSCHE ADIPOSITAS-GESELLSCHAFT 

http://www.adipositas-gesellschaft.de/ 

ÖSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT FÜR ERNÄHRUNG. Durchführung von Seminaren, 
Expertenforum und Infotexte. Überblick über Fachzeitschriften und Fachbücher 

http://www.oege.at 

  

DIÄT-COMMUNITY  ist ein äußerst sympathisches Forum mit vielen netten Mitgliedern. Tolles Design 
und viele Features, die das gemeinsame Abnehmen erleichtern 

http://www.diät-community.de 

Ein äußerst großes Forum mit viel Betrieb ist das Board auf www.abnehmen.com 

http://www.abnehmen.com 

Das Forum der Seite www.diaet.com hat besonders engagierte Administratoren. 

http://www.diaet.com 

Dieses Forum beschäftigt sich intensiv mit der ATKINS- und der GLYX-Diät. Neben Diskussionen 
finden sich hier auch relativ ausführliche Beschreibungen zu diesen beiden Diätformen. 

http://www.ketose.com 

  

Homepage von Prof. Joachim Westenhöfer, der u.A. auch mit Prof. Pudel veröffentlicht hat. 

http://www.westenhoefer.de/ 

  

Obesity - amerikanische Fachzeitschrift 

http://www.obesityresearch.org/ 

International Journal of Obesity - amerikanische Fachzeitschrift 

http://www.nature.com/ijo/index.html 

Obesity reviews - amerikanische Fachzeitschrift. In der Regel ausschließlich Metastudien und 
Überblicksartikel 

http://www.blackwell-synergy.com/loi/obr 

Adipositasspektrum - deutschsprachige Fachzeitschrift; Organ der Deutschen Adipositas Gesellschaft 

http://www.adipositasspektrum.de  

Journal für Ernährungsmedizin 

http://www.kup.at/journals/ernaehrungsmedizin/index.html  

  

http://www.adipositas-austria.org/
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Diätlügen auf der Spur: Doreen Nothmann und Sven-David Müller 

nehmen die Versprechungen der Diätlobby unter die Lupe 

19.06.2008 23:25 Uhr - Essen & Trinken 
 

 Drucken  

Die dicksten Diätlügen haben die renommierte Ernährungswissenschaftlerin Doreen Nothmann von 

der Medizinischen Hochschule Hannover und der bekannte Diätspezialist Sven-David Müller vom 

Zentrum für Ernährungskommunikation, Diätberatung und Gesundheitspublizistik in Berlin jetzt in 

ihrem gleichnamigen Buch aufgedeckt. Jede zweite Frau und zwei Drittel der Männer in Deutschland 

sind zu dick. Noch immer glauben viele Übergewichtige beispielsweise, dass 

Ananas oder Artischocke schlank machen und dass es negative Kalorien gibt, stellt Müller fest. Es ist 

mehr Ernährungsaufklärung gefordert und unser Buch gibt einen Anstoß dazu, entlarvt Diätlügen und 

zeigt einen Weg auf, wie Übergewichtige gesund und dauerhaft abnehmen können, betont der 

Diätassistent. Die Vorstellung, dass die getrennte Aufnahme von Kohlenhydraten und Proteinen - das 

Prinzip der Trennkost - schlank macht, ist abstrus und durch keinerlei Studien gestützt, entlarvt Sven-

David Müller eine weitere Diätlüge. Sicher ist jedoch, dass eine Kalorieneinschränkung zum 

Gewichtsverlust führt. Und eine negative Energiebilanz zu erreichen, bedeutet Kalorienzählen. 

 

Diätlügen sind besonders im Frühjahr en vogue. Jetzt ist mindestens ein Drittel der Bevölkerung „auf 

Diät“ und rückt dem Winterspeck mit mehr oder weniger abenteuerlichen Methoden, 

Schlankheitsmitteln oder Diäten zuleibe. Die Entstehung von Übergewicht eindimensional auf Fette 

oder Kohlenhydrate zurückzuführen, ist falsch. Die momentan vehement geführte Diskussion, 

welchen Stellenwert kohlenhydratreiche oder fettreiche Diäten in der Bekämpfung des Problems 

Übergewicht haben, ist wissenschaftlich noch lange nicht abgeschlossen. Und selbst das immer 

wieder postulierte Drei-Mahlzeiten-Konzept, wartet noch auf wissenschaftlich eindeutige 

Untermauerung. Eines ist aber klar: im oder durch Schlaf hat noch niemand abgenommen, 

entzaubert Sven-David Müller entsprechende Diätversprechen. Das wäre zwar schön, ist aber 

schließlich eine Illusion, amüsiert sich Müller über die „Abnehmen im Schlaf-Konzepte“, die 

Übergewichtige im Turbogang verdummen lassen. Der Hauptfeind des Übergewichtigen sind neben 

Hormonen wie Insulin und Botenstoffen des Fettgewebes Hunger und Appetit. Demgegenüber sind 

Ballaststoffe und Proteine Freunde im Kampf gegen die überflüssigen Fettreserven. 

 

Solange aber immer noch Sätze wie „Ein Mann ohne Bauch ist ein Krüppel“ durch die Lande geistern 

und andererseits viele Frauen dem Schönheitsideal „mageres Model“ hinterherlaufen, kann die Zahl 

der Übergewichtigen nicht abnehmen. In den letzten vier Jahrzehnten gibt es trotz 

Ernährungsaufklärung immer mehr Übergewichtige. Das liegt in erster Linie an Diätlügen, 

Crashdiäten und falschen Versprechungen der Schlankheitsmittelindustrie. Ein ernüchterndes 

Highlight im Buch ist der ultimative Schlankheitsmittelvergleich, der dem Leser aufzeigt, dass viele 

Schlankheitsmittel teuer und wirkungslos sind. Leider sind viele 

Schlankheitsmittel aber zusätzlich auch noch gesundheitsgefährdend, warnt Müller. Die Autoren 

zeigen auf, warum Diäten nicht funktionieren und wie Übergewichtige trotzdem abnehmen können. 

Ein Ernährungs- und Bewegungstest sowie eine Liste mit den 30 größten Kalorienbomben schließen 

das Werk ab. Sven-David Müller, der seit 1989 erfolgreich Übergewichtige berät, stellt im letzten 

http://www.dailynet.de/EssenTrinken/druck-19623.php
http://www.dailynet.de/EssenTrinken/druck-19623.php


Kapitel des Buches vor, wie man dem Labyrinth der Diätlügen entkommt und dauerhaft gesund 

abnehmen kann. Die Autoren haben zuvor schon 

mit ihrem Buch „Moderne Ernährungsmärchen“ die Ernährungswissenschaft wachgerüttelt. In ihrem 

neuen Buch decken sie die 33 dicksten Diätlügen auf:  

 

1. Fatburner brennen die Pfunde weg: Fatburner können eine Diät nur unterstützen 

2. Sex macht schlank: der Kalorienverbrauch ist eher gering 

3. Margarine macht schlank: Margarine enthält genauso viel Fett wie Butter 

4. Butter macht schlank: Butter enthält zwar konjugierte Linolsäure (CLA), aber viel Butter macht dick 

und nicht schlank 

5. In der Sauna verbrennen die Pfunde: durch eine Temperaturerhöhung von außen geht in erster 

Linie Flüssigkeit und kein Fett verloren 

6. Krabbenschalen knabbern am Speck: es gibt keinen freiverkäuflichen Fettmagnet, Chitosan kann 

eine Diät höchstens unterstützen 

7. Zitronen lösen Fett: Zitronen sind sauer, aber sauer macht lustig und nicht schlank 

8. Schlank im Schlaf: falsches Versprechen, wirkt nicht 

9. Rauchen macht schlank: falsches Versprechen, aber wer mit dem Rauchen aufhört, nimmt oft zu 

10. Abführmittel als Kalorienkiller: falsches Versprechen, Fett kann man nicht … 

11. Schlank werden und Tee trinken: Tee ist gesund, macht aber nicht dünn 

12. Ballaststoffpräparate machen satt: Ballaststoffe sättigen, dafür braucht man aber keine 

Präparate, sondern Vollkornbrot, Hülsenfrüchte und Gemüse 

13. Light-Produkte machen leicht: nicht zuviel davon versprechen, können aber beim Abnehmen 

helfen 

14. Zucker macht dick: es gibt sogar Diätprogramme, die Zucker erlauben und gut zur 

Gewichtsreduktion geeignet sind 

15. Low-Carb-Diäten machen dauerhaft schlank: Low-Carb-Diäten sind genauso wie Atkins, Logi und 

Konsorten nicht die Lösung des Übergewichtproblems 

16. Viele kleine Mahlzeiten machen schlank: im Gegenteil, das macht hungrig und kann sogar zu 

Übergewicht führen 

17. FdH ist die einfachste Abnehmmethode: aber nicht gesund 

18. Mit Heilfasten nimmt man ab: Fasten führt zum Abbau von Muskeln und das führt zum Jojo-

Effekt 

19. Ananas ist eine Fettbremse: die Ananasenzyme helfen bei der Eiweißverdauung, verbrennen aber 

kein Fett 

20. Fett macht fett: nur extrem viel Fett kann zu Übergewicht führen 

21. Dinner-Cancelling macht schlank: dafür gibt es nur theoretische Erklärungen, aber keine Studien 

22. Schlankheitspillen-Kuren führen zur Traumfigur: teurer Unsinn, der meist wirkungslos und oft 

sogar gefährlich ist 

23. Sport lässt größere Specksünden verschwinden: so viel Kalorien verbrennt Sport nun auch wieder 

nicht 

24. Bürstenmassage baut Fettpölsterchen ab: das ist vielleicht gut für die Durchblutung, baut aber 

kein Fett ab 

25. Ein hoher glykämischer Index fördert die Verfettung: der glykämische Index allein ist dafür nicht 

verantwortlich 

26. Eiweiße sind die absoluten Schlankmacher: Proteine sind wichtig, aber keine Lösung der 

Übergewichtsproblematik 



27. Ein Glas eiskaltes Wasser vor dem Essen hält schlank: Wasser ist gesund und kalorienfrei, führt 

aber bei vielen Menschen zu Appetit 

28. Eine feste Mahlzeit pro Tag reicht aus, um schlank zu werden: das ist ungesund 

29. Trennkost macht auf Dauer schlank: die Trennung von Proteinen und Kohlenhydraten macht 

nicht schlank 

30. Olivenöl macht schlank: Olivenöl ist kalorienreich und das hilft nicht beim Abnehmen 

31. Kein fetter Fisch bei Diäten: fetter Fisch moduliert den Stoffwechsel und das ist gesund 

32. Schnaps hilft bei der Verdauung: hat nichts mit Gewichtabnehmen zu tun 

33. Müsli macht schlank: Müsli mit Zucker, Nüssen und Trockenfrüchten ist eine Kalorienbombe 

 

Bibliografische Daten: Die dicksten Diätlügen, Doreen Nothmann/Sven-David Müller, Schlütersche 

Verlagsanstalt, ISBN; 12,90 Euro 

 

Redaktionsservice: Das Buch kann zur Rezension unter diaetmueller@web.de oder direkt beim 

Verlag Schlütersche (koschate@schluetersche.de) bestellt werden. 

Verantwortlicher Pressekontakt: 

Zentrum für Ernährungskommunikation, Diätberatung und Gesundheitspublizistik (ZEK), Sven-David 

Müller, Wielandstraße 3, 10625 Berlin-Charlottenburg, Telefon 030-74780900, 

diaetmueller@web.de, http://www.svendavidmueller.de 

Diätenüberblick 

Falls Sie schon immer wissen wollten, was sich hinter den verschiedenen Diäten verbirgt, 

können Sie sich hier im Diätenüberblick umfangreich informieren. 

http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten.html 

23. Mai 2008, 12:14 Uhr  

Von Jutta Beiner - Gesundheit 

Warum Diäten einfach nicht funktionieren 

Wenn man der Werbung Glauben schenkt, ist Abnehmen leicht: Manche Anbieter von Diätprodukten 

geben sogar eine Erfolgsgarantie. Die Realität sieht jedoch anders aus: In sieben Tagen sieben 

Kilogramm verlieren: Das geht zwar - aber nach weiteren sieben Tagen sind acht wieder drauf. Doch 

was hilft auf Dauer wirklich?  

Bild 1 von 36 

Lebensmittel, die dick machen, gibt es zu Hauf. Doch wie kann man sich besser ernähren und dabei 

auch noch abnehmen? WELT ONLINE zeigt die 40 besten Kalorienkiller...  

 Wer würde schon dem eigenen Wagen einen Treibstoff zumuten, der nicht exakt den 

Anforderungen fürs richtige Auftanken entspricht? Ratschläge, es doch vielleicht mal mit 

kostengünstigem Salatöl zu versuchen, hätten bei den allermeisten Fahrzeughaltern keinerlei 

Chancen, überhaupt in Erwägung gezogen zu werden. Wenn es allerdings um den eigenen Körper 

http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten.html


geht, ist die Bereitschaft, sich von falschen Versprechungen in die Irre führen zu lassen, ungleich 

größer.  

In einer Zeit, wo jeder Dritte übergewichtig ist und allseits zu ranken, schlanken Formen gedrängt 

wird, macht der Traum vom gesunden und fitten Körper anfällig für in die Irre führende Botschaften. 

 

Noch mehr Übergewicht: So heißt paradoxerweise die allzu häufig daraus resultierende Folge. Seit 

Langem klagen Fachleute über die Zunahme sogenannter Zivilisationskrankheiten, von Diabetes über 

Fettstoffwechselstörungen bis zu gefährlichen Gefäßdefekten. Wenn nur die Kilos wieder schwinden 

würden, brächte das auch die Gesundheit wieder ins Lot. Diese Lektion hat inzwischen wohl jeder 

gelernt. Nur wie das am besten gelingen könnte, darüber herrscht immer noch ein Dschungel an 

Meinungen und Empfehlungen.  

Schnelle Erfolge versprochen  

Da Zeit bei den meisten als Mangelware gilt und die meisten Bedürfnisse in der Konsumgesellschaft 

sofort befriedigt werden können, locken an jeder Ecke schnelle Diäten: Schlagzeilen preisen auch in 

diesem Jahr wieder Patentrezepte wie „Mit Ananas fünf Kilo in einer Woche abnehmen“ oder „In 7 

Tagen zur Traumfigur“.  

Selbst wenn bei solchen Kuren tatsächlich auf Anhieb ein paar Pfunde purzeln sollten, raten 

Ernährungsforscher dringend von solchen Blitzdiäten ab. Denn sie können langfristig oft sogar dicker 

als zuvor machen. Der Organismus schaltet nach kurzer Zeit auf – aus seiner Sicht – sinnvolle 

Stoppmechanismen. Sie wirken der vermeintlichen Hungersnot entgegen. Der Organismus senkt 

rasch seinen Energiebedarf und passt ihn der neuen Ernährungslage an. Das führt zu der Situation, 

dass es immer mehr Verzicht an Nahrung brauchte, um tatsächlich abzunehmen.  

Da keiner dauerhaft von Ananas leben möchte (und sollte), macht sich bald der viel zitierte Jojo-

Effekt bemerkbar. Sobald die Diät beendet wird und wieder Normalkost angesagt ist, schnellt das 

Gewicht nach oben – und eben nicht selten weit über das einstige Gewicht hinaus. „Bei solch 

strengen Vorgaben ist der Misserfolg vorprogrammiert“, so der Ernährungswissenschaftler Professor 

Michael Hamm von der Hochschule für Angewandte Wissenschaften in Hamburg.  

Diätetik = "rechte Lebensführung“  

Der Buchautor macht auf die ursprüngliche Bedeutung des Wortes Diät aufmerksam, das noch aus 

der Antike stammt: „Unter Diätetik verstand man die Lehre von der gesunden und rechten 

Lebensführung“, weiß Hamm. Heutzutage sei der Begriff zum Modetrend und stark verkürzt mit 

Kalorienkontrolle, wenig essen oder gar hungern zwecks Gewichtsreduktion gleichgesetzt.  

Eine solche Einstellung kann nicht von Erfolg gekrönt sein, sind sich seriöse Ernährungsexperten 

längst einig. Einseitige Diäten werden von ihnen als ineffektiv und sogar gefährlich abgelehnt. Im 

schlimmsten Fall könnten sie sich sogar zu einer Essstörung entwickeln. Je schneller abgenommen 

werde, desto höher sei zudem der Anteil des kurzfristig verlorenen Wassers am Gewichtsverlust, und 

desto geringer sei der Fettabbau. Einzige Ausnahme, die eine kurzfristige und krasse Diät rechtfertigt, 

kann unter Umständen eine bevorstehende Operation sein. In solch einem Fall wird die 

Gewichtsreduktion mit dem behandelnden Arzt abgesprochen.  



Sogenannte Fatburner, wie sie ebenfalls vielerorts zum schnellen Abnehmen angepriesen werden, 

müssen genauso kritisch betrachtet werden. Als derzeit bekanntestes Mittel gilt L-Carnitin, eine 

vitaminähnliche Substanz, die im Fleisch, vor allem im Lammfleisch, vorkommt (carnis, lat. Fleisch). In 

geringerem Maß wird Carnitin auch vom Körper aus den Aminosäuren Methionin und Lysin und Eisen 

hergestellt.  

Obwohl Carnitin im Organismus die Aufgabe hat, langkettige Fettsäuren in die Kraftwerke der 

Muskelzellen zu transportieren und damit ihren Abbau auf den Weg zu bringen, ist seine Wirkung als 

Fettverbrenner wissenschaftlich nicht eindeutig belegt. Bislang ist die Studienlage dazu dünn.  

Einen Effekt entfaltet eine Carnitinaufnahme allenfalls mit gleichzeitigem körperlichem Training, 

glaubt Ernährungswissenschaftler Michael Hamm: „Da Carnitin die Durchblutung fördert und die 

Gefäße erweitert, bekamen die meisten Anwender beim Training mehr Luft, schwitzten schneller, 

und das Training fiel leichter.  

Auf den Prüfstand brachte der Ernährungsfachmann Hamm auch zahlreiche Diäten, von FDH über 

Trennkost bis hin zur Blutgruppendiät. Gerade auf Letztere schwören seit geraumer Zeit viele, die es 

gut mit der eigenen Gesundheit meinen. Diese Kost geht davon aus, dass gemäß der Blutgruppe und 

damit gemäß der individuellen Konstitution unterschiedliche Lebensmittel verzehrt werden sollten. 

So solle etwa Fleisch bevorzugen, wer die Blutgruppe 0 besitzt.  

Mangelhafte Beweislage  

Doch auch hier mangelt es an wissenschaftlich anerkannten Studien, die solche Aussagen 

unterstützen. Eine Zuordnung der Lebensmittel aufgrund der Blutgruppe ist problematisch, sagt 

Hamm.  

Gleiches gilt für die Trennkost, auf die ebenfalls viele Diätwillige setzen. In dieser Diätform ist fast 

keine Art von Lebensmittel gänzlich verboten. Es wird aber zugrunde gelegt, dass Eiweiß und 

Kohlenhydrate nicht in einer Mahlzeit gemeinsam verzehrt werden sollten. So werde eine 

Gewichtsabnahme erreicht. Eine neuere Variante trennt Fette und Kohlenhydrate.  

Dass bei manchen dieser Diäten tatsächlich Kilos purzeln, ist aber keine spezifische 

Trennkostursache. Sie lässt sich wohl vor allem darauf zurückführen, dass nicht mehr alles auf den 

Teller kommt wie noch während der diätfreien Zeiten. Vielmehr wird insgesamt wesentlich 

bewusster und sparsamer getafelt.  

So gesehen kann eine Diät eine gute Startmotivation sein, sich von einem ungesunden Lebensstil zu 

verabschieden, um die Richtung zu ändern und wieder zu mehr Balance und Fitness zu gelangen. 

Dauerhaft glücken kann das allerdings nur, wenn man dem Körper zukommen lässt, was er 

tatsächlich braucht: „Unbestritten ist, dass die Kombination aus ausgewogener, fettbewusster 

Ernährung und körperlicher Aktivität, die vermehrt auf Fettverbrennung abzielt, immer noch das 

beste Erfolgsrezept ist, um übermäßige Fettdepots im Körper abzubauen“, sagt Hamm. Es sei 

verständlich, dass so mancher auf zusätzliche Diäthilfen setzt, aber sich allein darauf zu verlassen 

bringe keinen Erfolg – „schon gar nicht den von der Werbung versprochenen“.  

Energie-Balance entscheidend  

Schlagworte 



Gesundheit Diät Abnehmen Jojo-Effekt Ernährung  

Um in Gang zu bleiben, benötigt der Körper „Brennstoffe“. Sie ermöglichen ein unbeschwertes, 

bewegtes Leben und erhalten die Organfunktionen aufrecht: die Nährstoffe Fett, Kohlenhydrate, 

Proteine sowie Vitalstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente. Dazu einige andere 

Substanzen wie sekundäre Pflanzenstoffe. Im Zusammenspiel sorgen sie für fein koordinierte 

biochemische Abläufe sowie ein alltags- und freizeittaugliches Energielevel. „Grundvoraussetzung für 

einen gesunden Stoffwechsel ist zunächst eine lückenlose Versorgung mit allen benötigten 

Nährstoffen“, betont der Ernährungsexperte.  

Wenn es auch unterschiedliche genetische Dispositionen und „Futterverwerter“ gibt, so ist 

Übergewicht im Großen und Ganzen das Resultat eines falsch abgestimmten Organismus: Der 

Energiehaushalt ist nicht ausbalanciert, wenn mehr Kalorien aufgenommen als verbrannt werden. 

Und das über einen längeren Zeitraum. „Den „Dauerdiätern“ ist im ewigen Auf und Ab durch dick 

und dünn kein Erfolg beschert“, ist Hamm überzeugt.  

   

Warum Diäten einfach nicht funktionieren  

Wenn man der Werbung Glauben schenkt, ist Abnehmen leicht: Manche Anbieter von Diätprodukten 

geben sogar eine Erfolgsgarantie. Die Realität sieht jedoch anders aus: In sieben Tagen sieben 

Kilogramm verlieren: Das geht zwar - aber nach weiteren sieben Tagen sind acht wieder drauf. Doch 

was hilft auf Dauer wirklich?  

 

 

http://www.welt.de/wissenschaft/medizin/article2026024/Warum_Diaeten_einfach_nicht_funktioni

eren.html  

Url: http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-darmflora-verhindert-

diaeterfolg_aid_303706.html  

Darmflora verhindert Diäterfolg 

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel fördern die Vermehrung bestimmter Bakterien im Darm. In 

großer Zahl erschweren diese dann das Abnehmen. 

  

Die Zusammensetzung der Darmflora variiert mit dem Gewicht 

Die Darmflora spielt eine wesentliche Rolle für die Entstehung von Übergewicht und Fettleibigkeit. 

Denn sie setzt sich bei übergewichtigen Menschen anders zusammen als bei Schlanken und 

verändert sich je nach Gewichtsverlust oder -zunahme. Amerikanische und schwedische Forscher 

haben nun entdeckt, dass sich bestimmte Bakterien im Darm mit einer fett- und zuckerreichen 

Ernährung übermäßig vermehren und die Kalorienaufnahme fördern. Sie berichten darüber im 

Fachmagazin „Cell Host & Microbe“. 

 

http://www.welt.de/wissenschaft/medizin/article2026024/Warum_Diaeten_einfach_nicht_funktionieren.html
http://www.welt.de/wissenschaft/medizin/article2026024/Warum_Diaeten_einfach_nicht_funktionieren.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-darmflora-verhindert-diaeterfolg_aid_303706.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-darmflora-verhindert-diaeterfolg_aid_303706.html


Aus dieser Erkenntnis lassen sich Strategien gegen Übergewicht entwickeln, meint der 

Gastroenterologe Richard Raedsch vom St.-Josefs-Hospital in Wiesbaden. „Wenn man das Wachstum 

bestimmter Darmbakterien stoppen könnte, würde das dazu beitragen, dass Menschen nicht mehr 

übergewichtig werden.“ Studien hatten gezeigt, dass speziell gezüchtete Mäuse ohne die 

figurgefährlichen Darmbakterien auch mit einer sehr fett- und zuckerreichen Ernährung nicht 

zunahmen. Beim Menschen könnte das ähnlich sein, vermutet der Internist. 

 

400 verschiedene Bakterien besiedeln den Darm 

 

Im Dickdarm leben mehr als 400 verschiedene Bakterienarten. Ohne sie könnte der Mensch viele 

Nahrungsbestandteile nicht nutzen. Insgesamt beherbergt der menschliche Körper im Darm 1,5 

Kilogramm Bakterien, der Stuhl besteht fast zur Hälfte daraus. 

 

Mehr als 90 Prozent der im Darm vorkommenden Bakterien gehören zwei unterschiedlichen Typen 

an. Die sogenannten firmikuten Bakterien vermehren sich mit zunehmendem Körpergewicht, 

während die Bakteroides-Bakterien weniger werden. Aus früheren Untersuchungen an Mäusen ist 

bekannt, dass die Bakterienflora übergewichtiger Mäuse Kohlenhydrate effizienter verwertet und der 

Körper mehr Kalorien speichert. 

 

Eine ungünstige Darmflora mit vielen firmikuten Bakterien kann also den Erfolg von Diäten 

beeinträchtigen. Andererseits bestimmt die Ernährung die Zusammensetzung der Darmflora. Daher 

bliebt es für den Internisten Richard Raedsch dabei: „Nicht die Bakterien machen uns dick, sondern 

unser Essen.“  

 

 

Diättrick Wer nachwürzt, nimmt abhttp://www.bild.de/BILD/ratgeber/gesund-

fit/2008/06/18/diaettrick/wer-nachwuerzt-nimmt-ab,geo=4880026.html  

 

Ein einfacher Trick kann Übergewichtigen dabei helfen, dauerhaft abzuspecken: Wer seine Speisen 

tüchtig nachwürzt, verliert auf gesunde Weise Gewicht, haben US-Forscher herausgefunden.  

Wir essen nicht nur, weil wir Hunger haben, sondern auch zum Genuss. Auf dieser simplen 

Erkenntnis baute der Neurologe Alan Hirsch der „Smell and Taste Treatment and Research 

Foundation“ ein ungewöhnliches Experiment auf: Er forderte 2436 übergewichtige Probanden auf, 

die im Schnitt 100 Kilogramm auf die Waage brachten, sechs Monate lang ihre Speisen 

nachzuwürzen.  



Der Trick: Die Versuchsteilnehmer erhielten süße und deftige Würzstoffe, die jedoch weder Salz noch 

Zucker enthielten. Klar war nur, ob die Würze für Süßes oder Herzhaftes gedacht war. Die Aromen 

reichten von Cheddarkäse, Parmesan, Zwiebel und Taco bis zu Kakao, Minze, Banane, Erdbeere und 

Himbeere. 

  

  

Mit Gewürzen und Kräutern lässt sich der Hunger überlisten 

  

Ergebnis: Die Probanden, die nachwürzten, nahmen durchschnittlich 15 Kilogramm ab. Die 

„nüchterne Kontrollgruppe“ hatte dagegen im Schnitt nur ein bis zwei Kilogramm verloren.  

Studienleiter Alan Hirsch vermutet, dass das intensive Geschmackserlebnis den Hunger schneller 

stillt.  

Denkbar sei auch, dass die Teilnehmer dank der Würzmittel ihre Ernährung zugunsten gesünderer 

Lebensmittel generell umgestellt haben. 

Tipp: Die Würzmittel aus der Studie sind zwar im Handel nicht erhältlich, dennoch kann jeder seinen 

Geschmackssinn nutzen, um Kalorien zu sparen. Würzen Sie Ihre Speisen intensiv, verzichten Sie 

dabei aber auf Salz (bindet das Wasser im Körper) und Zucker (zu kalorienreich). Greifen Sie lieber zu 

frischen Kräutern und Ahornsirup.  

http://www.bild.de/BILD/ratgeber/gesund-fit/2008/06/18/diaettrick/wer-nachwuerzt-nimmt-

ab,geo=4880026.html 

 

http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/psychotricks/uebergewicht_aid_27969.ht

ml  / Focus – Pudel Gewichtsratgebe 

 

  

Abnehmen mit Apfelessig 
Ananas-Diät 
Anemueller-Diät 
Apfel-Diät 
Apfel-Ei-Diät 
Atkins-Diät 
Ayurveda 
Beverly-Hills-Diät (Hollywood-Star-Diät) 
Blutgruppen-Diät 
Body Balance 
Brigitte-Diät 
Brot-Diät nach Prof. Menden 
Buchinger-Fasten zu Hause 
Carnitin-Diät 
China-Diät 
CM3-Ernährungsprogramm 
Cooley's Wunderkur 

http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/psychotricks/uebergewicht_aid_27969.html
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/abnehmen/psychotricks/uebergewicht_aid_27969.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet1.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet2.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet3.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet4.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet5.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet6.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet7.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet8.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet9.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet10.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet11.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet12.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet13.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet14.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet15.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet16.html
http://www.easyway.de/inhalt/ernaehrung/diaeten/diaet17.html


Dr. Ritters 7-Tage-Körnerkur 
Dr.-Haas-Top-Diät 
easyway-Diät 
F.-X.-Mayr-Kur 
Family-Diät 
FdH-Prinzip 
Fisch-Diät 
"Fit-for-Fun"-Diät 
"Fit-for-Life"-Diät 
Formuladiäten 
F-Plan-Diät 
Gayelord-Hauser-Diät 
Gemüse-Diät 
Hacksteak-Diät 
Hähnchen-Diät 
Hay'sche Trennkost 
Hollywood-Kur 
Hollywood-Star-Diät 
Humplik-Diät 
Intervall-Diät 
Italien-Diät 
Kartoffel-Diät 
Kartoffel-Ei-Diät 
Kürbis-Kur 
Makrobiotik 
Markert-Diät 
Max-Planck-Diät 
Mayo-Diät 
Milch-Kur 
Mischkost-Diäten mit sehr niedrigem Kaloriengehalt (unter 600 kcal/Tag) 
Montignac-Methode 
Die neue Rohkost-Diät (A. Meyer) 
Null-Diät 
Obst-Kur 
Power-Pilz-Diät 
Psycho-Diät 
Punkte-Diät 
Quark-Kur 
Reduktionsdiäten bei gleichzeitiger Eiweißzufuhr 
Reis-Diät nach Dr. Kemptner 
Saftfasten 
Salat-Diät 
Scarsdale-Diät 
Schroth-Kur nach Johannes Schroth 
Schwarzwald-Diät 
Sunshine-Diät 
Trauben-Kur 
Waerland-Kur 
WALKING-Diät 
Weight-Watchers-Diät 
Weizen-Diät 
Wundersuppen-Diät 

 

Rohkost-Diät / CM3-Diät / F.X. Mayr / Ayurveda-Diät 

Atkins-Diät / Mayo-Diät / Sonnen-Diät (Harvey und Marilyn Diamond)  

Kohlenhydratreiche Diäten - Pritikin-Diät - Reis Diät - Kartoffel Diät - Sieben-Tage-Körner-Kur  
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Fettreiche Diäten - Die neue Atkins Diät 

Eiweißreiche Diäten -  Scarsdale Diät -  Max-Planck-Diät -  

Trennkostdiäten -  Hay`sche Trennkost - Hollywood Diät - Fit fürs Leben 

Glyx-Diäten - Montignac Diät - Vollweib Diät  

Mischkost Diäten - Ich nehme ab - Schlank ohne Diät -  PfundsKur2000 - Weight Watchers - Brigitte 

Diät - Mittelmeer Diät - Forever Young  

Psychodiäten -  Mentales Schlankheitstraining - Denken sie sich schlank Endlich Wunschgewicht 

Internetdiäten -  www.surfmed.at - www.abnehmen-mit-genuss.de - ww.xx-well.com 

 

http://www.surfmed.at/
http://www.abnehmen-mit-genuss.de/

