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Die Kunst, genussvoll abzuspecken

Vielen Ubergewichtigen
fallt es schon schwer,
merklich abzuspecken.
Das neue Gewicht

zu halten, ist noch
schwieriger. Und doch
kann es ohne grofen
Verzicht gelingen.

VON MARTIN LINDEMANN

eit einigen Jahren fillt auf,
dass auch immer mehr junge

Menschen merklich oder so-
gar massiv fettleibig sind. Uberge-
wicht fiihrt nicht nur zu gesundheit-
lichen Problemen, sondern kann
auch die Psyche stark belasten. Be-
troffene, die abspecken wollen, su-
chen oft Rat in Zeitschriften und im
Internet. Dort stof3en sie auf zahl-
lose Versprechungen, wie in kiirzes-
ter Zeit und ohne Miihe abgespeckt
werden kann. Die Tipps sind meist
unrealistisch und oft sogar gefidhr-
lich.

Die neueste Forschung Der Ernih-
rungswissenschaftler ~ Professor
Dr. Nicolai Worm von der Deut-
schen Hochschule fiir Pravention
und Gesundheitsma-
nagement in Saarbrii-
cken und die beiden
Erndhrungswissen-

schaftlerinnen Heike
Lemberger und Fran-
ca Mangiameli haben
fir ihr gemeinsames
Buch ,Die Flexi-Diat*
alle relevanten, aktu-

nen ganze Mahlzeiten ersetzt wer-
den. Der hohe Eiweillgehalt sorgt
fiir eine angenehme Sattigung.

In der Regel wird bei Formula-Di-
dten ein spezielles Eiweillpulver in
Milch oder Wasser angeriihrt. Gu-
ten Produkten sind wichtige Nahr-
stoffe zugesetzt, zum Beispiel Ome-
ga-3-Fettsduren oder pflanzliches
Beta-Glukan, ein Ballaststoff, der
gut sdttigt und das Immunsystem
stimuliert. Der Diisseldorfer Herz-
experte Professor Dr. Uwe Nixdorff
erklarte kiirzlich auf den Herztagen
der Deutschen Gesellschaft fiir Kar-
diologie: ,,Um abzuspecken, ist eine
voriibergehende Formula-Diédt aus
wissenschaftlicher Sicht am sinn-
vollsten.“

Fatale Insulinresistenz Nach dem
Verzehr von Kohlenhydraten schiit-
tet die Bauchspeicheldriise Insulin
aus. Dieses Signalhormon ist erfor-
derlich, um den Zucker in die Mus-
kelzellen zu befordern. Dort dient
er als Treibstoff zur Energiegewin-
nung. Sobald der Zucker in den Zel-
len angelangt ist, sinken normale-
rweise sowohl der Zucker- als auch
der Insulinspiegel im Blut. Bei ei-
nem dauerhaft hohen Konsum
von Kohlenhydraten werden gro-
Be Mengen Insulin produziert, um
die Zuckermengen in
die Zellen zu schleu-
sen. Da die Zellen
das Uberangebot an
Zucker nicht mehr
aufnehmen  kon-
nen, reagieren sie
immer schwicher
auf das Insulin. Sie
entwickeln eine In-

ellen Forschungser- ~Beider sulinresistenz. Die
gebnisse, die sich mit Flexi-Diit ist Bauchspeicheldrii-
esundem Abnehmen o se schiittet weiterhin
lglnd gesunder Ernih- Gemiise das hohe Dosen an Insu-
rung befassen, gesich- AundO." lin aus, um doch noch
tet und die wichtigsten  ProfessorNicolaiWorm  den Zucker in die Zel-
Ergebnisse zusammen-  Ernahrungswissenschaftler  len zu transportieren.
gefasst. Irgendwann macht

,Es fiihren durchaus mehrere
Wege zum Ziel“, sagt NicolaiWorm.
,Fur die meisten Menschen mit
Ubergewicht und Fettleibigkeit ist
jedoch eine mediterrane, kohlenhy-
dratreduzierte Erndhrung der bes-
te Weg, um dauerhaft schlanker und
gesiinder zu leben.“

Viele Kohlenhydrate stecken zum
Beispiel in Brot, Reis, Kartoffeln und
Nudeln, in Chips, Schokolade, Kek-
sen, Kuchen, Torten und natiirlich
in allen Zuckern und entsprechen-
den Siilligkeiten, in Softdrinks wie
Limo und Cola und in alkoholhalti-
gen Getrdnken. Im Verdauungstrakt
wird alles zu Zucker abgebaut.

Formula-Didten wirken Nicolai
Worm und seine Kolleginnen haben
aufrund ihrer taglichen praktischen
Erfahrungen mit Patienten und der
neuesten wissenschaftlichen Studi-
en die Low Carb genannte kohlen-
hydratarme Erndhrungsweise zur
Flexi-Didt ausgebaut. Im Mittel-
punkt steht weiterhin die Reduk-
tion von Kohlenhydraten, die bei
starkem Ubergewicht jedoch zu-
mindest in den ersten Wochen der
angestrebten Gewichtsreduzierung
mit einer Formula-Didt kombiniert
wird. Dabei handelt es sich um ka-
lorienarme Protein-Shakes, mit de-

sie schlapp und produziert kein In-
sulin mehr. Der Zucker bleibt gro3-
tenteils im Blut. Dann wird Diabe-
tes Typ 2 diagnostiziert.

Ein gewaltiger Wanst Insulin wirkt
aullerdem wie ein Masthormon. Es
ist daran beteiligt, dass unser Kor-
per in besonders effektivem Malle
uberschiissige Kalorien als Fett ein-
lagert. Fettleibigkeit geht daher oft
mit einer Insulinresistenz einher.
»Je dlter wir werden und je fetter
und bewegungsdarmer wir leben,
desto stédrker wird die Insulinresis-
tenz, vor allem die der Muskelzel-
len“, sagt Nicolai Worm.

Nicht alle Korperzellen werden
gleichzeitig insulinresistent. Bei
unserem gédngigen Lebensstil sind
zuerst die Muskelzellen als wich-
tigste Kohlenhydratspeicher be-
troffen. Kénnen sie die ganze Stér-
ke und den Zucker aus der letzten
Mabhlzeit nicht mehr aufnehmen,
sucht das Insulin andere Speicher-
plétze: das Fettgewebe und die Le-
ber. Auch Fettzellen werden insulin-
resistent, wenn sie {iberladen sind.
Dann kdnnen sie nicht mehr rich-
tig speichern und die tiberschiissi-
gen Kalorien werden als Fett in der
Bauchhohle abgelagert. Sie bietet
nochmals fiir einige Liter Fett Platz.
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Gemlise und zuckerarmes Obst bestehen zu {iber 90 Prozent aus Wasser. Sie fiillen den Magen, was ein Sattigungsgefiihl hervorruft. Zudem sind sie kalorienarm,

wodurch das Abspecken erleichtert wird. Ist das gewiinschte Gewicht erreicht, kann es mit einer zuckerarmen Erndhrung leichter gehalten werden.

Ist auch die Bauchhdhle vollig ge-
fiillt, schiebt das zusitzliche Fett
den Bauch nach vorn. Zwischen den
Rippenbdgen wolbt sich schlieflich
ein gewaltiger Wanst.
Alles fiir die Katz ,In den letz-
ten Jahrzehnten wurde eine Viel-
zahl verbreiteter Abspeck-Metho-
den untersucht”, berichtet Nicolai
Worm, ,darunter korperliches Trai-
ning, FdH, fett- oder kohlenhydrat-
reduzierte Kost, Intervallfasten,
Formula-Didten, Fettblocker und
Appetitziigler oder Abspeck-Boot-
camps.” Bei starker Fettleibigkeit
sei eine Magen-Operation zwar die
erfolgreichste Methode, ,,doch das
istein gravierender Eingriff, der nur
bei einem erheblichen Grad an Ver-
fettung zugelassen ist“, sagt Worm.
Viele gdngige Didten bringen nur
Frust. Es hat sich etwa gezeigt, dass
eine kalorienreduzierte Kost mit
1200 bis 1500 Kilokalorien pro Tag
keinen dauerhaften Erfolg bringt.
Nach der Diét fallen die Patienten in
der Regel in ihre alten Essgewohn-
heiten zuriick und alle Miihe war
fiir die Katz. Ein weiteres Beispiel
sind fettarme Didten. Selbst wenn
es gelingt, dauerhaft Fett zu spa-
ren, bleibt die Gesamtkalorienzahl
meist gleich hoch, weil mehr Koh-
lenhydrate verzehrt werden.
Diat-Studien unter der Lupe Eine
Auswertung von Didt-Studien aus
aller Welt am Institut fiir Erndh-
rungswissenschaften in Potsdam
zeigte, dass Low Carb und Formu-

la-Diédten beim Abspecken am wirk-
samsten sind. Diese Erkenntnis liegt
auch der Flexi-Didt zugrunde. Bei
dieser Kostform ist Gemiise das A
und O, kombiniert mit hochwer-
tigen Proteinen und gutem Fett in
ausreichender Menge. Dank der
Proteine bleibt die Muskelmasse
weitgehend erhalten.

Nicolai Worm berichtet, wie er
am eigenen Leib erfahren hat, dass
eine Beschrankung von Brot, Back-
waren, Kartoffeln, Reis und Nudeln,
stattdessen der Verzehr grolerer
Mengen von pflanzlicher Kost und
Eiweill dauerhaft zu einem gesun-
den Gewicht beitragen.

Beim Abspecken verspiiren viele
Betroffene schon nach kurzer Zeit
einen gesteigerten Appetit und
Hunger. Die Flexi-Didt mit ihrem
niedrigen Anteil an Kohlenhydra-
ten, den sittigenden Proteinen und
den vielen natiirlichen Ballaststof-
fen kann das verhindern. Das nied-

rigere Gewicht kann mit Low Carb
auch gut gehalten werden, weil die-
se Kost genauso befriedigt wie das
kalorienreiche Essen vorm Abspe-
cken, aber weniger Kalorien liefert.
»Schon 100 Kilokalorien weniger
am Tag bringen Erfolge beim Abspe-
cken”, sagt Worm. ,Dabei muss man
keineswegs hungern.“Wasserreiche
Lebensmittel wie frisches Gemiise,
Salate, Pilze und zuckerarme Friich-
te wie Beeren, die fester Bestand-
teil von Low Carb sind, dehnen die
Magenwand. Dadurch werden we-
niger Hungerhormone produziert,
was dem Gehirn Sattigung signali-
siert. Damit sich die Magenwand
dehnt, muss man etwa 500 Gramm
Nahrung aufnehmen. Das gilt un-
abhédngig davon, wie viele Kalorien
enthalten sind.

Gemuiise und Pilze, die frisch sind,
enthalten 90 bis 95 Prozent Wasser
und haben nur zehn bis 15 Kilo-
kalorien pro 100 Gramm. Mageres

Gefahrdet sind auch
die fetten Schlanken

Wahrend bei vielen Menschen
deutlich sichtbar ist, dass sie
libergewichtig sind, gibt es auch
Zeitgenossen, die schlank erschei-
nen, aber dennoch zu viel Kérper-
fett und zu wenig Muskelmasse
haben. Es sind die .fetten Schlan-

ken". Bei ihnen hat sich das Fett
um die Eingeweiden herum und
in den Eingeweiden selbst abge-
lagert. Fettansammlungen in der
Leber, der Bauchspeicheldriise,
den Nieren oder im Herzbeutel
fiihren jedoch oft zu Stérungen
des Fett- und des Zuckerstoff-
wechsels und langfristig zu Diabe-
tes und Herzinfarkt.

Guter Schlaf fordert wie Sport die schlanke Linie

SAARBRUCKEN (ml) Neben einer
ausgewogenen Erndhrung tragt
korperliche Aktivitdt zum Abneh-
men bei und hilft, das niedrigere
Gewicht zu halten. Um nennens-
wert Kalorien zu verbrauchen, ist al-
lerdings eine ausreichend hohe In-
tensitdt beim Ausdauer- und beim
Krafttraining erforderlich.

Jede korperliche Aktivitdt bringt
Vorteile. Muskeln, die gefordert
werden, brauchen mehr Energie
und verbrennen Zucker und Fette.
Das Krafttraining verhindert zudem
den schleichenden Verlust von Mus-
kelmasse mit zunehmendem Alter.
Ein guter Trainingszustand hilft
auch, das gestorte Sattigungsge-
fiihl wieder zu regulieren. Bei ei-
nem bewegungsarmen Lebensstil
sind bei Low Carb rund 100 Gramm

Kohlenhydrate am Tag erlaubt. Bei
anstrengender korperlicher Aktivi-
tat sind es 150 Gramm Kohlenhy-
drate. Eine Stunde schweil3treiben-
der Sport bedeutet also 50 Gramm
zusidtzliche Kohlenhydrate. 150
Gramm entsprechen beispielswei-
se 180 Gramm Nudeln oder zwei
Scheiben Vollkornbrot.

Wer jahrelang keinen Sport be-
trieben hat, wird sich damit schwer
tun. Doch allein durch clevere Sét-
tigungsmallnahmen mit wasser-
reichem Gemiise und Salat sowie
dem Umstieg von stark zuckerhal-
tigen Softdrinks und Fruchtsiften
auf Wasser oder Tee spart man pro
Tag 200 bis 300 Kilokalorien ein.

Den Wenigsten diirfte bekannt
sein, dass chronischer Schlafman-
gel fett und krank machen kann.

Chronischer Schlafmangel kann uns fett und krank machen.

Wenn wir schlafen, laufen im Kor-
per wichtige Reparatur- und Rege-
nerationsprozesse ab. Beispielswei-
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se schiittet unser Immunsystem im
Tiefschlaf vermehrt Wachstums-
hormone aus, die den Fettabbau

im Bauchraum ankurbeln und die
Neubildung von Proteinen in Mus-
keln, Knochen und anderen Gewe-
ben unterstiitzen. Bei Schlafmangel
produzieren unsere Fettzellen viel
weniger Sattigungshormone, wih-
rend im Magen mehr appetitstei-
gernde Hormone gebildet werden.
Daher lechzt der Kérper am néchs-
ten Tag nach Kohlenhydraten.

Zudem steigt bei Schlafmangel
die Konzentration des Stresshor-
mons Cortisol an, das den Appetit
ebenfalls steigert und das Wachs-
tum der Fettzellen im Bauch-
raum beschleunigt. ,Schlafmangel
ist ein Risikofaktor fiir Fettleber,
Ubergewicht, Typ-2-Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen®,
sagt der Erndhrungsexperte Nico-
lai Worm.
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Fleisch, Fisch und Gefliigel beste-
hen zu 70 bis 80 Prozent aus Was-
ser und liefern 100 bis 120 Kiloka-
lorien pro 100 Gramm. Ein pures
Weillbrot hingegen enthélt nur 45
ProzentWasser und hat 270 Kiloka-
lorien pro 100 Gramm.

Proteine machen satt Gemiise und
Salate sittigen zwar schnell, aber
nicht lange. Dazu sind Proteine
erforderlich. Diese setzen in der
Darmwand Sattheitssignale frei.
»Deshalb sollten in jeder Mahlzeit
auch mindestens 30 Gramm Pro-
teine enthalten sein“, sagt der Er-
ndhrungswissenschaftler. ,Geeig-
net sind Fisch und Meeresfriichte,
Fleisch und Gefliigel, Milchpro-
dukte und Eier, Niisse und Hiilsen-
friichte.“ Um Proteine zu verdauen
und zu verstoffwechseln, muss der
Korper mehr Energie aufwenden als
bei anderen Nahrstoffen.

So verbraucht er bei einer prote-
inreicheren Nahrung pro Tag 150 bis
200 Kalorien mehr. ,Bei Low Carb
sind auch gute Fette erlaubt”, sagt
Worm. ,Dadurch schmeckt das Es-
sen besser, auch sie sittigen langer
und machen deshalb zufriedener.“
Nicolai Worm fasst die Erkenntnis-
se der neuen wissenschaftlichen
Untersuchungen zusammen: ,Die
meisten fettleibigen Menschen
haben klare Vorteile bei einer koh-
lenhydratreduzierten Kost. Und er-
staunlicherweise nehmen sie mit
Low Carb effektiver ab, wenn sie
keine Kalorien zdhlen.“

Neue Erkenntnisse
zum Abnehmen

MUNCHEN Neue | “'*
wissenschaftli-
che Erkenntnisse,
wie man gesund
abnimmt und
danach sein Ge-
wicht hilt, stellen
drei Erndhrungs-
wissenschaftler
in ihrem Buch , Die Flexi-Didt“ vor.
Dabei handelt es sich um eine Kom-
bination aus Low Carb und Formu-
la-Didt. Diese schwierige Materie
wird hervorragend dargestellt. Re-
zepte und ein Trainingsprogramm
runden den reich bebilderten Band
ab.

Nicolai Worm, Franca Mangiameli, Hei-
ke Lemberger: ,Die Flexi-Diat", Riva-Ver-
lag, 208 Seiten, 19,99 Euro.
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