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Was wirklich beim Abnehmen hilft

24.04.2018, 08:44 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE iiber wirksame Erndhrungskonzepte

Berlin, 24. April 2018. Wenn bis zum Sommer noch einige Kilos schwinden sollen, kann eine klassische fettarme oder
eine moderne kohlenhydratreduzierte Erndhrung zum Erfolg fiihren. Entscheidend ist, dass die Methode zu den eigenen
Vorlieben und Gewohnheiten passt, sich gut durchhalten ldsst und gesundheitsvertriglich ist. Die VERBRAUCHER
INITIATIVE gibt Tipps fiir die Auswahl.

,Beide Varianten, weniger Fett (low fat) oder weniger Kohlenhydrate (low carb), eignen sich, um Gewicht reduzieren
und den Gesundheitszustand zu verbessern®, so Alexandra Borchard-Becker, Erndhrungswissenschaftlerin bei der
VERBRAUCHER INITIATIVE. Fiir die Wirkung kommt es vor allem darauf an, Energie einzusparen und linger dabei
zu bleiben. Wie das Essen zusammengesetzt ist, d. h. welcher Anteil auf Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3 entfillt, spielt
nur eine untergeordnete Rolle. Abnehmwillige konnen daher wihlen, ob sie ldngerfristig mit weniger Fett oder weniger
Kohlenhydraten besser zurechtkommen. Sie haben gute Chancen, das erreichte Gewicht zu halten, wenn die Dit in eine
dauerhafte Erndhrungsumstellung iibergeht.

Low-fat- und Low-carb-Diéten gibt es viele, aber langst nicht alle sind empfehlenswert. Sinnvoll und gesundheitlich
vertriglich sind sie, wenn sie ein langsames Abnehmen von etwa einem halben Kilogramm pro Woche anstreben. Die
Lebensmittelauswahl sollte sich an anerkannten Erndhrungsempfehlungen orientieren. Sie ist ausgewogen,
abwechslungsreich und ldsst Raum fiir individuelle Gegebenheiten. Die Mahlzeiten konnen ohne allzu groflen
Zeitaufwand zubereitet werden, auch fiir Berufstitige. RegelmiBige Bewegung und Entspannung werden als wichtige
Séulen fiir das Wohlbefinden, die Gewichtsreduktion und das Halten des Gewichtes beriicksichtigt. Neben dem ,,Was*
ist beim Essen auch das ,,Wann* und das ,,Wie® entscheidend. ,,Achten Sie darauf, mehrstiindige Essenspausen
einzuhalten und essen Sie nur, wenn Sie Hunger haben. Essen Sie langsam und in Ruhe und horen Sie auf, wenn Sie
gesdttigt sind“, riat Borchard-Becker.

Was eine gute Didt ausmacht, welche Methoden empfehlenswert sind, welche man lieber nicht ausprobiert und ob man
iiberhaupt abnehmen sollte, beschreibt die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. in der Broschiire ,,Didten®. Das
16-seitige Themenheft kann fiir 2,00 Euro (zzgl. Versand) unter www.verbraucher.com bestellt oder heruntergeladen
werden.

Portrait

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985 gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist die 6kologische, gesundheitliche und soziale Verbraucherarbeit. Der eingetragene, als
gemeinniitzig anerkannte Verein finanziert sich iiberwiegend aus den Beitridgen von rund 7.000 Einzelmitgliedern und
176 Organisationen sowie durch zahlreiche Einzelspenden.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. betreibt aulerdem acht Internetseiten, u.a. zu Zusatzstoffen oder Giitezeichen,
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die iiber www.verbraucher.org erreicht werden kdnnen.
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