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Nachgefragt Erndhrungsberaterin der Spitiler Schafthausen, Karin Zischg, erklért, wie man gesunde Gewohnheiten langfristig beibehalt.

«Je mehr Diéten, desto hoher das Gewicht»

Karin Zischg
Ernéhrungsberaterin

Mahara Rosli

SCHAFFHAUSEN. Dass eine aus-
gewogene Erndhrung mit viel
Gemiise und Friichten gesund
ist, wissen die meisten. Und
trotzdem fillt es vielen schwer,
sich ausgewogen zu ernihren.
Deshalb bietet sich der Januar
an, neue Essgewohnheiten aus-
zuprobieren. Das Ziel lautete bei
vielen: kein Zucker, Fleisch, Al-
kohol oder Kaffee. Jetzt kehren
die meisten wieder zuriick auf
ihr gewohntes Ess- und Trink-
verhalten.

Frau Zischg, was passiert
wihrend einer einmonatigen
Didt mit dem Korper?

Karin Zischg: Sicherlich hat sich
der Kérper im vergangenen Mo-
natregeneriert. Vielleicht wurde
der Schlaf besser, die Haut rei-
ner und das Gewicht - was bei
den meisten das Ziel ist - her-
untergedriickt. Die Wahrschein-
lichkeit, dass es jetzt aber einen
Reboundeffekt gibt, also dass
man das Gewicht wieder zu-
nimmt, besteht natirlich.

Wie schafft manes,

die im Januar antrainierten,
gesunden Gewohnheiten
dauerhaftbeizubehalten?
Wichtig ist, nicht in alte Muster
zurlickzufallen, sondern einen
nachhaltigen Mittelweg zu fin-
den. Wer radikal auf Zucker,
Alkohol oder Fleisch verzichtet
hat, kann versuchen, diese Din-
ge bewusst und in Massen wie-
der zuintegrieren, anstatt sofort
in den alten Konsum zuriickzu-
kehren. Kleine, langfristige Ver-
dnderungen sind oft effektiver
als extreme Didten. Ein Beispiel:
Anstatt den Teller mit Nudeln zu
fiillen, wére es besser, dem Ge-
miise mehr Platz einzurdumen.
Doch ganz weglassen muss man
die Nudeln deswegen nicht.

Kommen wir weg von

den Neujahrsvorsitzen.
Welche Diiten sind zurzeit
im Trend?

Bei vielen ist Intervallfasten
oder Low Carb, also, dass man
fast oder ganz auf Kohlen-
hydrate verzichtet, ein Thema.
Wenn es aber nachhaltig sein
soll, empfehle ich eher, eine
lingerfristig ausgewogene Er-
nihrung anzustreben. Es klingt
vielleicht langweilig, ist aber
effektiver. Denn wer auf alles
Mogliche verzichtet, kann dies
nicht iiber einen langen Zeit-
raum aushalten. Eine Diit ist
nur dann sinnvoll, wenn man
sich vorstellen kann, diese tiber
mehrere Jahre hinweg durchzu-
ziehen.

Also raten Sie vom
Intervallfasten und
Low-Carb-Diiten ab?
Natiirlich kann man es machen.
Auch Untersuchungen zeigen,
dass diese wirksam sind. Jedoch
ist es gleich wirksam wie eine
Diit, die auf eine dauerhaft aus-
gewogene Erndhrung ausge-
richtet ist. Ausserdem passt
nicht jede Didt zu jeder Person.
Ich persénlich gehore zu jenen
Personen, die Frithstiick brau-

«Eine Diat

ist nur dann
sinnvoll, wenn
man sich
vorstellen
kann, diese
iiber Jahre
hinweg durch-
ziehen zu
konnen.»

Karin Zischg
Ernahrungsberaterin

chen. Ohne geht es nicht. Somit
wire Intervallfasten fiir mich
nicht geeignet. Denn dann
miisste ich auf Friithstiick oder
Abendessen verzichten. Andere
bendtigen aber kein Friihstiick
-und bei denen funktioniert ein
dauerhaftes Intervallfasten,
ohne in alte Muster zu verfallen,
problemlos.

Auch Saftkuren kommen
immer mehr auf. Unter-
stiitzen Sie diese Art von
Detox-Diiten?

Eine Saftkur als Start fiir eine
Gewichtsreduktion oder einer
Erndhrungsumstellungist sicher
eine Moglichkeit, um eine Ge-
wichtsabnahme ins Rollen zu
bringen. Das iber die Jahre hin-
weg durchzuziehen, erachte ich
als eher schwierig. Denn wer
unterwegs ist oder eingeladen
wird, ist haufig gezwungen, die
Kur voriibergehend zu brechen.
Auch stellt der Korper bei einer
Saftkur auf den Modus «Hun-
gersnot» und reduziert entspre-
chend den Stoffwechsel. Weil
dieser nunim Uberlebensmodus
ist, bildet der Korper vermehrt
Reserven und verbrennt nur
noch wenig-und das wiederum
fithrt zu einer Gewichtszunah-
me. Beginnt man danach also
wieder normal zu essen, besteht
eine grossere Gefahr, schneller
an Gewicht zuzunehmen.

Sie raten also von einseitigen
Diiten ab. Was genauist
denn so schlimm daran?

Dieses Absolute. Denn alles,
was verboten ist, ist doppelt so
spannend. Der Korper hat viel
schneller das Verlangen nach
ungesundem Essen, weil er
weiss, er darf es nicht konsu-
mieren. Auch grenzt man sich
schnell von der Gesellschaft aus,
wenn man ganz auf etwas ver-
zichtet. Und auch fiir den Korper
sind solche radikalen Umstel-
lungen in Bezug auf das Essver-
halten ein riesiger Stress.

Inwiefern?

Wie bereits erwihnt, wird der
Stoffwechsel mit jeder Diét
schlechter. Er hat Miihe, sich
nachher dem normalen Ess-
verhalten anzupassen. Und je
mehr Didten man macht, desto
tiefer ist und bleibt der Stoff-
wechsel. So kommt es dannzum
bekannten Jo-Jo-Effekt - und
die Diét bewirkt genau das Ge-
genteil. Kurz zusammengefasst:
Je mehr Diéten, desto hdher das
Gewicht.

‘Wenn Diiten nicht die
Losung sind. Mit welcher
Erndhrung kann man das
Gewicht dann halten?

Mit einer ausgewogenen und
bewussten Erndhrung, wo auch
Freude und Genuss Platz haben.
Dass man zwischen den Haupt-
mahlzeiten vielleicht ein Zniini
oder Zvieri braucht, ist kein Pro-
blem. Wichtig ist aber, dass das
Naschen kontrolliert ist. Am
besten nimmt man sich bewusst
vor, was man isst. Seien das

Niisse, ein Joghurt, eine Frucht
- vielleicht mal ein Stiick Scho-
kolade -dasistalles in Ordnung.
Sobald man aber beim Naschen
die Ubersicht verliert, wird es
chaotisch - man nimmt unné-
tige Kalorien zu sich, ohne sich
bewusst dariiber zu sein.

Was hilft letztendlich,

eine Diiit wie geplant
durchzuziehen?

Letztendlich ist es sicher von
Vorteil, wenn man sich Verbiin-
dete sucht, die dasselbe Ziel
verfolgen. Manchmal hilft es
schon, wenn man Freunden
und Familien von der Ernéh-
rungsumstellung erzahlt, damit
diese einen anspornen, dranzu-
bleiben. Motivation kann man
sich natiirlich auch durch An-
reize schaffen. Ziehe ich meine
Didt tiber den gewiinschten
Zeitrahmen hinweg durch, be-
lohne ich mich mit einem Blu-
menstrauss, einem Kinoabend
oder Ahnlichem. Und die letzte
Moglichkeit ist natiirlich die
professionelle Hilfe. Auch wenn
ich jetzt keine Werbung ma-
chen will, ist es sicherlich sinn-
voll, eine Erndhrungsfachper-
son hinzuzuziehen, die die Diat
begleitet.

Zur Person

Karin Zischg ist diplomierte
Erndhrungsberaterin FH

mit langjahriger Erfahrung in
den Bereichen Diabetes,
Mangelerndhrung und Geriatrie.
Sie arbeitet seit 2008 in
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