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So lassen sich seridose Diatprogramme erkennen
Checkliste der Verbraucherzentrale

Wer im neuen Jahr mit Hilfe eines Diatprogrammes Uberflissige Pfunde los-
werden mdchte, sollte sich vorher genau informieren. Dies réat die Verbrau-
cherzentrale Bayern und empfiehlt, Schlankheitsstudios und Abnehmkurse
anhand einer Checkliste zu prifen. Erndhrungsexpertin Andrea Danitschek
von der Verbraucherzentrale fasst die wichtigsten Punkte zusammen: ,Ein gu-
tes Abnehmprogramm kommt ohne Schlankheitspraparate und Nahrungser-
ganzungsmittel aus, wird arztlich betreut und von qualifizierten Experten gelei-
tet.“ Dazu z&hlen Okotrophologen, Erndhrungsmediziner und Ditassistenten.
In vielen Fallen erstatten die Krankenkassen bei solchen Programmen einen
Teil der Kosten. Eine Checkliste fur Didtprogramme ist online verfligbar unter

www.verbraucherzentrale-bayern.de.

Entscheidend fiir den nachhaltigen Erfolg einer Diét sind alltagstaugliche, aus-
gewogene Speiseplane. Mit schmackhaften Rezepten, die einfach zuzuberei-
ten sind, fallt das Abnehmen leichter. ,Die Energiezufuhr sollte nicht unter
1000 Kilokalorien pro Tag liegen®, rat Danitschek. Andernfalls kann es zu
HeiBhungerattacken kommen, die den Erfolg immer wieder zunichtemachen.
Besser ist es, mit einer dauerhaften Erndhrungsumstellung langfristig abzu-
nehmen anstatt auf kurzfristige Ergebnisse zu hoffen. ,Nach Ende der Diat
droht sonst der Jojo-Effekt, also eine rasche Gewichtszunahme, was fir die

Betroffenen schnell zu Frustrationen fihrt“, so die Erndhrungsexpertin.
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