In Kampf gegen dis Pfunde - FiH und LdD vereinen.

O.0ltersdorf

it dem FdH-Prinzip ("FriB die Hilfte) und .:bmagerungsdiiten
kann man gegen das Ubergewicht angehen. Daneben gibt es aber
auch einen prinzipiell anderen Weg - der zu oft iibersehen wird -,
der Mithilft Pfunde zu verlieren. Man kann sich auch mehr
kérperlich betitigen, man kann mehr Sport treiben. Also:

Leuf das Doppelte (LdD).

Das und wie das funktioniert wurde in Amerika erprobt.

Eine Gruppe iibergewichtiger Frauen (durchschnittliches Ktrper-
zewicht war anfm gs T6kg) zwischen 30 und 50 Jahren beteiligte
gich an einem t7-wéchigen Abmagerunga-Programm. Jede Prau gollte
freiwillig etwas an ihrem Nrhrungskonsum einschrinken, was das
war, das blieb jeder sclbst iiberlassen. Die Gruppe traf sich
regelmiBig jede Woche 2u einem 4km Intervall-L:uf und zu einer
1stindigen leichten Gymnastik. Dabel gab es auch Gelegenheit
miteinander iUber seine Lrfahrungen und Probleme zo sprechen.

Der Erfolg war: die ifrauen nahmen im Durchschnitt 4kg ab,

wobel der Verlust an Kérperfett noch grifer war,

Abmagerungskuren sollten nicht nur kurzfrastig erfolgreich sein,
sondern miglichat eine danernde Virkung zeigen. Das erfordsrt
aine Verdnderung bzw. eine Konirolle der Lebensgewohnhaitewn
Durch eine Kombination von mehreren MaSnahmen ist diea sicher
leichter, als wenn man sich nur auf eine verstirkt verlisst;
wie es eben noch zu oft geachieht, nur durch Binschrinkungen

an dem doch so achmackhaften Bssen, zum Erfolg zu kommen.

Bel dem hier vorgeatellien Programm wurde 3 Komponenten beriick-
sichtigt: etwas kontrollierter assen, sich vemstiarkt korperlich
betdtigen und die Varstidrkung der Motivation durch die Gruppe.
S0 sollte es tfters mal versucht werden. Vielleicht fillt diese
Anrsgung gerade in diesem Jahr auf fruchtbaren Boden, da das
Bundeasministerium fiir Jugend, Familie und Gesundheit in
Zusammenarbeit mit der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung und
dem Deutachen Sportburd Aktionen unter dem Motto "Easem und

Trimmen - beides muB gstimmen" Adurchfiihrt.

Quelle: S.Lewis et al.: Effects of physical activity on weight
reduction in obese middle-aged women.
American Journal of Clinical Nutrition, Band 29,S8.151-6(1976).
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