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Die Millionen-Euro-Therapien

Mediziner GUnther Bernert Uber
neue Therapien bei Muskelleiden.
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Abnehmen in den Zwanzigern

Trend-D

VON INGRID TEUFL

Kein Jahr ohne neue Trend-
Diat: Angelina Jolie hilt sich
angeblich mit der Shred-Diit,
einem sechswochigen Ernéh-
rungs- und Bewegungspro-
gramm, schlank. Und die Mo-
dezeitschrift Elle ruft Flexita-
rismus als angesagteste Diét
aus, um Gewicht zu verlieren.
Das ist insofern bemerkens-
wert, als Letzteres eher einem
langfristigen Erndhrungskon-
zept entspricht als einer Hun-
gerdidt. Eine vorwiegend ve-
getarische oder vegane Er-
néhrung wird dabei gelegent-
lich mit Fleisch und tieri-
schen Produkten ergénzt.

Am Puls der Zeit liegt die
Elle mit ihrer Prognose den-
noch. Denn wenn sich so et-
was wie eine Trend-,Didt“
ausmachen lésst, trifft das
auf Erndhrungskonzepte zu,
die nicht auf sofortigen Ge-
wichtsverlust  ausgerichtet
sind. Dass sie derzeit so boo-
men, passt fiir Katharina Bru-
ner, Erndhrungswissenschaf-
terin in Ober0sterreich, zu
ihren Erfahrungen. ,Den
Menschen wird stiarker be-
wusst, dass man nur mit
Riicksicht auf die individuel-
len Bediirfnisse etwas verdn-
dern kann.“

Kein Verzicht

Dass es bei neuen Konzepten,
die etwa auf einen Insulin-
spiegel achten oder die Ener-
giedichte der Lebensmittel
beriicksichtigen (siehe
rechts), vorrangig nicht um
Verzicht geht, komme vielen
entgegen. Vor allem bei
schnellen Didten komme der
Genuss zu kurz, kritisieren
immer mehr Experten. Eben-
so, dass schmackhafte Mahl-
zeiten die Motivation erho-
hen. ,Das Ziel genussvoller
Erndhrungskonzepte ist ja
unter anderem, dass sie lan-
gerfristig umgesetzt werden
sollen.“ Da hélt man sich auch

leichter daran, statt in alte
Essmuster  zuriickzufallen.
Denn: ,Das Dranbleiben ist
nach wie vor das grof3te The-
ma bei einer Didt“, weil die
Expertin. Und, ein weiterer
Faktor fiir gelungenes Abneh-
men: ,Nicht zu hungern
spielt eine nicht unwesentli-
che Rolle.”

Warum standig neue Dié-
ten ausprobiert werden, bei
denen die Kilos nur so pur-
zeln sollen, hat fiir Bruner
viel mit Wunsch und wenig
mit Realitdt zu tun. Es gelte
noch immer: Moglichst
schnell und gut abnehmen -
und moglichst wenig verdn-
dern miissen. ,Dass der
Schritt zur Veranderung doch
mehr erfordert, als sie erwar-
tet haben, {iberrascht viele.“

Statt sich auf Mode-Dii-
ten zu stiirzen, empfiehlt sie,
auf Bewahrtes zu setzen. , Die
mediterrane Erndhrung mit
viel Gemiise, Fisch und guten
Olen ist nach wie vor empfeh-
lenswert.“
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Aus dem Vollen schﬁpen und kein Hunger: Moderne Anleitungen zum Abnehmen beriicksichtigen immer 6fter individuelle Bediirfnissé und Zet

ten. Statt schnellem Gewichtsverlust stehen langfristige Konzepte im Vordergrund
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Drei neue Anleitungen zur Kalorienreduktion

Umstellung. Lernen, intuitiv zu essen und dabei auch geniel3en konnen

Fiir das richtige Abnehmkon-
zept aht Erndhrungswissen-
schafterin Katharina Bruner
hat eine klare Regel: ,Was
am besten zum jeweiligen
Typ und zu den Lebensum-
stdnden passt, ist am erfolg-
reichsten.“ Welche Metho-

den gerade im Trend liegen:

Insulinspiegel

Sich ausschlief8lich auf
die Senkung des Insulinspie-
gels zu konzentrieren, kénn-
te nicht den gewtiinschten Er-
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folg haben, warnt Bruner.
Diese Methode propagiert
der kanadische Arzt Jason
Fung, kombiniert mit Fasten-
tagen. ,Das Kklingt in der
Theorie gut, aber die indivi-
duelle Konstitution spielt
eine grofle Rolle. Gerade
Kohlenhydrate sind unter-
schiedlich vertrdglich.“ Den
Insulinspiegel im Auge zu be-
halten ,ist mit Sicherheit
gut“. Beriicksichtigen sollte
man, dass auch andere Fak-
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toren eine Rolle
konnten.

e Energiedichte

Aufgrund der Hauptnéhr-
stoffe (Wasser, Kohlenhydra-
te, Fett usw.) auf seine Ener-
giedichte zu schlief3en, ist
derzeit ebenso beliebt. Mit
dieser Orientierung koénne
leichter eine Kalorienreduk-
tion gelingen. Die individuel-
le Umstellung, ohne Vorlie-
ben aufler Acht lassen zu
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miissen, erhoht fiir Bruner
jedenfalls die Motivation.
Aber auch hier sollten ande-
re Faktoren, die zu Uberge-
wicht gefiihrt haben, bertick-
sichtigt werden.

Achtsamkeit

Bei Diédten wird oft ver-
ges der mentale Aspekt ver-
gessen. Daher ist es wenig
iiberraschend, dass Acht-
samkeits- und Mentalkon-
zepte jetzt auch zum Abneh-
men genutzt werden. Wieder
lernen, auf intuitive Bediirf-
nisse zu achten, ist der An-
satz der deutschen Arztin
Mareike Awe. Bruners Fazit:
,,Sich bewusst Zeit nehmen
und sich mit einem Lebens-
mittel auseinanderzusetzen
ist ein guter Zugang. Denn
meist ist permanentes Sna-
cken ein grofSer Faktor fiir
Ubergewicht.”

ABWERTUNG

Nach Bocuse-Tod nur noch zwei Sterne

Gourmet. Nach 25 Jahren verliert das ,,’Auberge du Pont de Collonges* seinen 3. Michelin-Stern

Vor fast genau zwei Jahren
starb Paul Bocuse —,,Koch des
Jahrhunderts“ und , Papst der
franzosischen Kiiche“. Mon-
sieur Paul“, wie er von seinen
Mitarbeitern ehrerbietig ge-
nannt wurde, galt als Vertre-
ter der ,Nouvelle Cuisine®,
eine Bewegung einst junger
Koche, die die franzosische
Kiiche entstaubten. Einfache
Zubereitung, frische Zutaten,
Regionalitét: ,Ich mag identi-
fizierbare Gerichte mit Kno-
chen und Griten“, sagte der
Spitzenkoch einmal.

Das Essen in seinem Res-
taurant ,LAuberge du Pont de
Collonges*“ in der Nahe von
Lyon sei zwar nach wie vor
ausgezeichnet, heildt es sei-
tens des Restaurantfiihrers

Michelin. Aber nach den Test-
essen im Jahr 2019 sei es
nicht mehr auf dem Niveau
des dritten Sterns.

Triiffel und Stopfleber

Erstmals seit 1965 wird der
Gourmet-Tempel ab der neu-
esten Ausgabe, die am 27.

Janner erscheint, daher nur
noch zwei Sterne tragen, be-
stitigte Michelin am Freitag.
Ein Schock fiir alle Fans der
franzosischen Kiiche.

Das Restaurant wirkt heu-
te wie in seinen ersten Tagen:
Noch immer gibt es die be-
riihmte schwarze Triiffelsup-

Drei Frauen,
drei Sterne:
Als der Jahr-
hundertkoch
im Alter von
91 Jahren
starb,
trauerte ganz
Frankreich
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pe ,.VGE® mit Blatterteig-Hau-
be (5 Gramm Schwarze Triif-
fel, 10 Gramm Génsestopfle-
ber), die der Star-Koch 1975
fiir Prasident Valery Giscard
d’Estaing kreierte, als dieser
ihm die Ehrenlegion an die
Brust heftete.

Glanz verloren

Zu seinem Imperium gehoren
mehr als 20 Restaurants, eins
davon in Disney World in Flo-
rida und mehrere in Japan. In
den letzten Jahren seines Le-
bens wirkte Bocuse wie ein
Gralshiiter der alten Garde,
die an den Glanz vergangener
Tage nicht mehr anschlief3en
konnte. Gourmets aus aller
Welt pilgerten lieber nach
Skandinavien oder nach Siid-

amerika, um Sellerie-Scha-
warma oder Carpaccio von
Schwertmuscheln zu genie-
Ben. Auch der Guide Miche-
lin zeigt aktuell ein wenig er-
freuliches Bild: So gibt es
heute mehr Drei-Sterne-Res-
taurants in Tokyo als in Paris.

APA/AFP/JEFF PACHOUD

Aber weil die Franzosen noch
immer ein saftiges Lammha-
xerl, Rotwein und eine delika-
te Kdseauswahl zu schétzen
wissen, erhob die UNESCO
die franzosische Kiiche im
Jahr 2010 zum immateriellen
Weltkulturerbe.



