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Diat-Mythen

Low-Carb, Intervallfasten, Keto, ... Die Liste der zahlreichen Ernahrungstrends mit
scheinbar unschlagbaren Wirkungen scheint von Jahr zu Jahr immer langer zu
werden. Gleichzeitig sorgt diese Vielzahl an Diaten auch fur grof3e Verwirrung und
Verunsicherung bei den Verbrauchern. Haufig stellen sich viele Fragen: Sind
Kohlenhydrate nun etwas Schlechtes fir meine Gesundheit? Muss ich abends
hungern, um abnehmen zu kdénnen? Welche Ernahrungsweise fuhrt mich an mein
Ziel? Anlasslich des internationalen Anti-Diat-Tages am 6. Februar beschéaftigen wir
uns mit dem Thema Diaten und deren Auswirkungen auf unsere Gesundheit.

Allein im Zeitraum von 2017 bis
2021 interessierten sich einer
Befragung des Statista Global
Consumer Survey nach ca. 4
Millionen Menschen ab 14
Jahren fur Diaten und fur Diat-
Produkte. Auch bei den
\ Vorsatzen fur das Jahr 2022
L gaben in einer Online-Umfrage
des Statista Global Consumer
Survey insgesamt 49% der
Befragten an, dass sie sich
gesuinder erndhren mochten.

: : : Die Beweggrinde fur eine
Ern&hrungsumstellung konnen dabei jedoch unterschiedlich sein. Auch wenn es bei
den Meisten um die klassische Gewichtsreduktion geht, so stehen fiir viele ebenso ein
verbessertes Gesundheitsbewusstsein, die Pravention oder Behandlung von
Krankheiten im Vordergrund. Es kann also nicht pauschal empfohlen werden, welche
Diat sich nun am besten eignet, denn jede Ernahrungsform kann ihre Vor- und
Nachteile aufweisen. Zudem ist die Wahl abhangig von dem gewlnschten Ziel und
dem Gesundheitszustand der Person. Auch wenn wir Ihnen also nicht die perfekte Diat
mit der optimalen Wirkung liefern kénnen, so kdénnen wir trotzdem einen kurzen
Uberblick Gber die Diaten im Trend verschaffen, sowie Sie uber die wichtigsten
Grundlagen einer gesunden Erndhrung aufklaren.

Low-Carb

Low-Carb definiert im Allgemeinen eine Erndhrungsweise, bei der die
Kohlenhydratzufuhr nur beschrankt erfolgt. Kohlenhydratreiche Lebensmittel werden
vor allem durch fett- und proteinreiche Lebensmittel, wie beispielsweise Fleisch, Fisch
und Milchprodukte sowie Gemlse ersetzt. Die Diat basiert auf der Idee, dass es bei
einem Kohlenhydratmangel zu einer Unterbrechung des Stoffwechsels kommt - und
der Korper dadurch zur Energiegewinnung nicht wie gewohnt auf die Kohlenhydrate,
sondern auf die Fettreserven zurtickgreifen muss.

Keto

Die Keto-Diat ist eine besondere Form der Low-Carb-Diat. Sie basiert auf einer extrem
kohlenhydratarmen und einer extrem fettreichen Lebensmittelzufuhr, um den
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Stoffwechsel in eine Ketose zu bringen. Bei diesem Zustand der Energiegewinnung
werden in der Leber die Fette anstelle der Kohlenhydrate in Ketonkdrper umgewandelt.
Die tagliche Lebensmittelzufuhr soll also beispielsweise aus 10% Kohlenhydraten,
30% Proteinen und 60% Fetten bestehen.

Intervallfasten

Intervallfasten ist nicht direkt eine Diatmethode, sondern viel mehr eine Veranderung
der Ess-Gewohnheit, wobei genaue Zeitrdume zum Fasten und zum Essen vorab
festlegt werden. Es gibt viele Varianten der Intervalle, die gesetzt werden kdnnen. Die
5:2 Fasten-Diat erlaubt es, an funf Tagen in der Woche wie gewohnt zu essen und an
den anderen beiden Tagen nur 500-600 Kalorien zu sich zu nehmen. Eine andere Art
ist das 24-Stunden Fasten, welche alle Nahrungsmittel fir 24 Stunden einschrankt —
und das ein- bis zweimal pro Woche. Bei dem 16/8-Fasten werden die taglichen
Kalorien und Mahlzeiten innerhalb eines verkirzten Zeitraums zu sich genommen: 8
Stunden lang darf gegessen werden, 16 Stunden lang soll gefastet werden.

Es muss nicht immer eine strikte Diat sein, denn ein gesundes Ernahrungsverhalten
und ein ausreichendes Bewegungslevel kbnnen meistens schon ausreichen.

e Die Deutsche Gesellschaft fiur §&
Erndhrung (DGE) empfiehlt, Wasser |
oder ungesufiten Tee anstelle von
zuckerhaltigen Getranken zu sich zu
nehmen. Essen Sie viele pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemise,
Hulsenfrichte und reichlich
Vollkornprodukte. Milch- und tierische
Produkte sollten malvoll verzehrt | %
werden; SuBigkeiten nur in  sehr |
geringen Mengen.

e Auch ausreichend Schlaf ist sehr
wichtig fir die Gesundheit, weshalb Sie nicht zu spét Essen und sich friihzeitig
auf die Ruhephase vorbereiten sollten.

e Vermeiden sie aul3erdem zu héaufige Restaurant-Besuche, kochen Sie frisch
und lecker von zuhause aus — so umgehen Sie die haufig versteckten Zucker-
und Fett-Fallen in vielen Speise-Lokalen.

e Neben der Ernahrung spielt auch die ausreichende tagliche Bewegung eine
grolR3e Rolle: kdrperliche Aktivitat gehort eben zu einem gesunden Lebensstil
dazu. Dafur mussen Sie nicht unmittelbar zum Profi-Sportler werden: vielleicht
parken Sie einfach mal bewusst etwas weiter entfernt als Ublich und nehmen
die Treppe statt dem Aufzug, bei gutem Wetter kdnnen Sie auch das Fahrrad
anstelle des Autos nutzen.

Somit fuhren Sie mit vielen kleinen Schritten langfristig eine wirksame Verénderung
durch und starken Ihr Gesundheitsbewusstsein - Ihr Korper, Ihr Geist und lhre Seele
werden es lhnen danken.
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Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-
gesund.de

'@l dassaarlandlebtgesund

n Das Saarland lebt gesund
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