Schritt fur Schritt zum Wohlfuhlgewicht

Wer abnehmen will,
muss nicht hungern.
Bei der Verbraucherzen-
trale Hessen lernen
Kursteilnehmer, wie sie
ihr Gewicht mit den
richtigen Lebensmitteln
und Bewegung in den
Griff bekommen.

Von Petra Kirchhoff

funde, die schnell purzeln, sind
auch schnell wieder drauf — das
Problem kennen didterfahrene
Menschen.  Claudia  Meier
(Name geéndert) hat nach der Geburt ih-
rer beiden Kinder schon so einige Dii-
ten ausprobiert: Glyx, Low-Carb, ein-
mal sogar Tabletten, die dabei helfen
sollten, Fett zu verbrennen. ,Doch jedes
Mal nahm ich schnell wieder zu*, berich-
tet die zweifache Mutter. Wie es aus-
sieht, kénnte ihr jiingster Versuch von
linger anhaltendem Erfolg gekrént sein.

Meier ist eine von zehn Teilnehmern,
die soeben bei der Verbraucherzentrale
Hessen den Abnehmkurs ,Diit im
Griff* absolviert haben. In ihrem Fall
stehen sechs bis sieben Kilogramm auf
der Erfolgsliste. ,Ich kann jetzt wieder
Grolle 38 tragen”, sagt sie. Bei Rita Schil-
ler (Name geéindert) sind es nicht ganz
so viel, vier Kilo, doch damit ist die Sech-
zigjahrige ebenfalls zufrieden. Sie habe
Probleme mit den Gelenken und kdénne
daher keinen Sport mehr treiben. Mit Be-
wegung geht Abnehmen in der Regel
leichter.

LDidt im Griff” ist ein Kurs, der sich
an die soliden Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung halt.
Revolutiondr Neues erfihrt man dort
nicht. Es geht bei der Veranstaltung um
Grundsitze, die den meisten Menschen,
die sich schon einmal mit Ernahrungs-
und Gesundheitsfragen beschéftigt ha-
ben, bekannt sein diirften. Zum Bei-
spiel, dass man mindestens 1,5 Liter am
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Tag trinken soll (nattirlich ungesiifite Ge-
trinke und keinen Alkohol), dass die
Vollkornschnitte  gesiinder ist und
schneller satt macht als Weilibrot oder
dass Gemiise und Obst so oft wie mog-
lich auf den Tisch kommen sollten (sie-
he Kasten).

Gut informierte Menschen wissen
auch, dass pflanzliche Ole und Fette mit
ungesittigten Fettsiuren besser fir das
Herz-Kreislauf-System sind als tierische
Fette mit gesattigten Fettsduren, etwa in
Sahne und Wurst. Oder dass Zucker
auch in solchen Lebensmitteln vor-
kommt, von denen man dies nicht erwar-
tet, in Ketchup oder Pizza. ,Verbraucher
sind heute sehr viel informierter als frii-
her®, stellt Martina Schneider fest. Die
Okotrophologin und Ernihrungsberate-
rin leitet die Abnehmkurse bei der Ver-
braucherzentrale in Frankfurt.

Zum Konzept gehort, den Teilneh-
mern moglichst viel Freiheit zu lassen.
LWWir kontrollieren kein Gewicht.” Trotz-
dem wird auch iiber Zahlen gesprochen.
Zu Anfang jedes Kurses legt jeder Teil-
nehmer fest, welche Ziele er erreichen
will. Es sei wichtig, eine Messlatte zu le-
gen, um zu wissen, wo jeder stehe, sagt
Schneider. ,Erfolg muss man sehen, und
auch die Ruckschritte.”

Die Teilnehmer sind vornehmlich
Frauen, in der Mehrzahl solche, die ,die
klassischen flnf bis 15 Kilo zu viel ha-
ben®, wie Susanne Sachs aus der Fachab-
teilung Lebensmittel und Erndhrung bei
der Verbraucherzentrale weil3. Mitunter
seien auch , Ausreiller® dabei.

Als ibergewichtig gilt, wer einen soge-
nannten Body-Mass-Index iiber 25 hat.
Der Wert ergibt sich, wenn man das Kor-
pergewicht (in Kilogramm) durch die
zum Quadrat erhobene Korpergrole (in
Metern) teilt. Nach dieser Rechnung hat
ein 1,72 Meter groBer Mensch bei einem
Gewicht von 74 Kilogramm schon kein
Normalgewicht mehr.

Mit 500 bis 600 Kalorien weniger am
Tag ist nach der Lehre ein Pfund Ge-
wichtsverlust in der Woche maoglich. Die
Abnehmkurse der Verbraucherzentrale
— aubler in Frankfurt gibt es das Angebot
auch in Kassel, Darmstadt und Fulda -
sollen niemandem die Freude am Essen
nehmen. ,Es gibt keine Verbote. Die
Menge macht’s®, sagt Schneider,

An zehn Abenden, die {iber einen Zeit-
raum von etwa drei Monaten verteilt
sind, geht es vor allem darum, sich das ei-
gene Essverhalten bewusstzumachen
und den Umgang mit HeiBhunger und
Frustessen zu trainieren. ,Kritische Si-

Funf am Tag

Die Kampagne ,Fiinf am Tag" steht
fir fiinf Portionen Gemiise und
Obst, die jeder Mensch am Tag es-
sen sollte. Initiatoren sind der Welt-
krebsforschungsfonds und verschie-
dene Gesundheitsbehérden. Sie
wollen bekannter machen, dass ein
reichlicher Verzehr von Gemiise und
Obst die Gesundheit nachweislich
fordert. In mehr als 200 Langzeitstu-
dien sei nachgewiesen worden, dass
Menschen, die oft Gemiise und Obst
essen, seltener an Herz-Kreislauf-
Leiden und einigen Krebsarten er-
krankten, heilit es im Ratgeber ,Ge-
wicht im Griff* (aktuell vergriffen),
an dem sich auch der gleichnamige
Abnehmkurs der Verbraucherzentra-
le Hessen orientiert. Eine Portion ist
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so viel wie eine Handvoll, also ein
Apfel oder eine Tomate oder eine
Handvoll Trauben. Die Halfte sollte
roh gegessen werden. Ein Glas
Gemiise- oder Fruchtsaft oder auch
eine Handvoll ungesalzener und un-
gerosteter Niisse kann eine Portion
ersetzen. (hoff.)

tuationen elegant umschiffen nennt
das die Referentin. Empfohlen werden
etwa regelméifBige, liber den Tag verteil-
te Mahlzeiten. Wer Hunger hat, sollte
nicht zu lange warten. Denn wer das tut,
schlingt schnell mal ein paar hundert Ka-
lorien auf einmal in sich hinein. Bis zum
Zustand ,ausgehungert” auf der zehnstu-
figen Hunger-Skala sollte es also erst gar
nicht kommen, macht Referentin Schnei-
der deutlich.

Sich Zeit nehmen, bewusst essen, je-
den Bissen lange kauen — diesen neuen
Umgang mit Essen haben auch die bei-
den Kursteilnehmerinnen aus Frankfurt
gelernt. Sie wissen jetzt, dass die Bot-
schaft ,Ich bin satt® etwa eine halbe
Stunde braucht, bis sie im menschlichen
Gehirn ankommt, weshalb jede Mahl-
zeit so lange wie moglich dauern sollte.
Und sie wissen nun auch, dass eine Moh-
re ein guter Ersatz fiir ein Stiick Schoko-
lade sein kann.

Bei Familie Meier gibt es jetzt keine
Schublade mit Siifligkeiten mehr. Reis
und Nudeln kauft die Mutter nur in der
Vollkorn-Version. ,,Und bei jeder Mahl-
zeit kommt Rohkost auf den Tisch.”
Das geschnippelte Gemiise sei immer
als Erstes weg, stellt die Kursteilnehme-
rin fest. Zum Abnehmerfolg hat bei ihr
auch beigetragen, dass sie sich mit Zum-
ba und Badminton zwei Sportarten aus-
gesucht hat, die beim Fettverbrennen
besonders hilfreich sind. Dass sie selbst
iber Weihnachten und trotz diverser Fa-
milienbesuche ihr Gewicht halten konn-
te, fithrt Maier auf ihre Konsequenz zu-
riick. Statt Gans gab es fiir sie einen gro-
Ben Salatteller.

Ganz so zurlickhaltend war Rita Schil-
ler tliber die Weihnachtstage nicht,
gleichwohl hat auch sie nicht zugenom-
men. Sie habe so viel iiber schlechte und
gute Fette gelernt, erzihlt sie, dass sie
die Wiirstchenbuden, deren Duft sie auf
dem Wochenmarkt an der Konstablerwa-
che in den Anfangszeiten des Kurses
noch jedes Mal in Versuchung fiihrte,
jetzt souverin links liegen lassen konne.

Der nichste Abnehmkurs ,Gewicht im Griff”
beginnt am 11. Februar, 18 Uhr in der Beratungs-
stelle der Verbraucherzentrale an der GrofRlen
Friedberger Stral3e in Frankfurt. Die zehn Treffen
dauern jeweils 90 Minuten und kosten 150 Euro.
Anmeldung und weitere Informationen unter der
Rufnummer 069/ 97 20 10 43.



