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Trenddiaten im Check

haben sie alljahrlich Hochsaison und nach

einigen Wochen oder Monaten kommt nach
der anfinglichen Begeisterung meist doch wieder
der Jo-Jo-Effekt und die Erniichterung — die Rede
ist von Didten. Was liegt heuer im Trend, welche
Versprechungen sind unrealistisch und fiir wen
sind sie {iberhaupt geeignet? Ein Uberblick.

E s gibt unzihlige davon, gerade im Sommer

Low Carb. Darunter versteht man eine
kohlenhydratreduzierte, eiweifdreiche, meist
fettreiche Kost — also ein Verzicht auf Brot,
Nudeln und Kartoffeln, stattdessen kommen
viel Fleisch und Eier auf
den Teller. Der Verzicht auf
Getreide soll vorwiegend den
Blutzuckerspiegel konstant
halten, folglich bleibt die
Insulinausschiittung niedrig
und der Fettabbau hoch.
Kohlenhydrate mit niedrigem
glykdmischem Index oder
glykidmischer Last (Gemiise,
Salate, die meisten Friichte,
Hiilsenfriichte) sind erlaubt.
Andere sollte man meiden.
Dazu werden reichlich
Fleisch, Milchprodukte und
Niisse empfohlen. Durch
dieses doch gemifigte Low-
Carb-Prinzip (LOGI) bleibt
auch die Versorgung mit
Vitalstoften ausreichend
bestehen. Somit gilt sie als leicht umsetzbar und
medizinisch sinnvolle Variante des Low-Carb-
Prinzips. Vorsicht geboten ist allerdings bei der
extremsten Form, der bedenklichen Dr.-Atkins-
Diit. Sie ist ziemlich einseitig und fiir viele nur
schwer durchzuhalten. Mangelerscheinungen
sind zudem auch méglich. Fazit: Low Carb ist vor
allem fiir Personen geeignet, die viele ungiinstige
Kohlenhydrate wie Kuchen, Gebick, SiiRigkeiten,
Schokolade, Fast Food oder TV-Snacks verzehren.

Metabolic Balance. Dabei wird die Ernihrung
individuell auf den Stoffwechsel der einzelnen
Personen zugeschnitten, sodass der gestorte
Metabolismus in Balance kommt und der Korper

,WICHTIG BEI DIATEN
IST EINE LANGFRISTIGE
ERNAHRUNGSUMSTELLUNG*

wieder effektiv Kalorien verbrennen kann — so die
Theorie. Dazu werden Kérpermafle, Gesundheits-
status sowie Erndhrungsgewohnheiten analysiert.
Basierend auf diesen Angaben und Labor-Blut-
untersuchungswerten wird dann eine Liste der
Lebensmittel per Computer generiert, die den
Stoffwechsel der Betroffenen optimal unterstiitzen
sollen. Im Prinzip steckt hinter Metabolic Balance
eine kalorienreduzierte Mischkost mit erhohtem
Eiweifd- und reduziertem Kohlenhydratanteil.
Damit lasst sich durchaus abnehmen. Allerdings
ist diese Erndhrungsform im Alltag oft schwierig
durchzufiihren.

Fazit: Die Erstellung der Ernih-
rungspléne ist oft zu intransparent
und ein Jo-Jo-Effekt wahrschein-
lich, da es keine Schulung fiir lang-
fristig ausgewogene Kost gibt.

Clean Eating. Es bedeutet
sauberes Essen und ist als
Erndhrungstrend auf dem
Vormarsch. Mit ,,sauber* ist nicht
die Hygiene gemeint, sondern
der Verzicht auf Zusatzstoffe
und Herstellungsweisen, die die
Speisen denaturieren oder der
Umwelt schaden. Die wichtigsten
Prinzipien des Konzepts: keine
Fertiggerichte, kein Fast Food,
keine hochgradig verarbeiteten
Lebensmittel, keine Farbstoffe,
Geschmacksverstirker oder
industriell prozessierte Nahrung; Finger weg
heift es auch von weiRem Mehl, Zucker, Salz und
tierischen Fetten. Frisch kochen heif’t nimlich
die Devise, regional und saisonal einkaufen,
mit einem Schwerpunkt auf Gemiise, Vollkorn,
Obst, Niissen, pflanzlichen Fetten, magerem
Fleisch. Auf dem sauberen Speiseplan steht
ansonsten alles, sofern es natiirlich ist, also auch
Eier, Milch sowie Fleisch und Fisch — am besten
aus Biohaltung nattirlich. Zudem diirfen viele
Superfoods auf den Teller: Avocado, Chiasamen,
Matcha, Goji-Beeren usw. Fazit: Clean Eating ist
auf Dauer angelegt, als Ernihrungsumstellung, als
neuer, gesunder Lebensstil. Und es spricht nichts
dagegen. m
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