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Naturheilpraktikerin
Wirglit Mennekes: Nach. els
nor DIME stellt sich bei den
maelstenn Menschen wieder
eine unerwiinscht rasante
Gewlchisgunahme ein, der
Jojo-Elfekt,

Wie man dauerhaft die
Gewichtszunahme stoppen
und Fettlelbigkeit verhin-
dern kann, versucht die eu-
ropaweite Diogenes-Inter-
ventionsstudie zu  kldren.
Die ersten Frgebnisse der
4ot 2005 laufenden Untersu-
chung zeigen, dass eine Er-
htthung des Proteinanteils in
der Nahrung effektiver die
Rllckkehr der abgenomme-
nen Plunde unterbindet als
eine Glyx-Diét, also das Ver-
wenden von Lebensmitteln
mit nledrigem glykdmischen
Index (Gl). Der GI gibt an,
wie schnell aufgenommene
Kohlenhydrate den Blutzu-
ckerspiegel
ansteigen lassen und die In-
sulinausschiittung  ankur-
beln. Je langsamer dies von-
statten geht, desto geringer
ist der GI und umso besser
soll angeblich die Fettver-
brennung im Korper erfol-
gen.

Uber 500 Familien aus sie-

ben europdischen Lindern
ben an der ,Diet, Obesity
and Genes“-Studie teilge-
nommen, darunter mehr als

80 Familien aus Deutsch-

lund, die am Deutschen In-
stitut  fr  Erndhrungsfor-
schung In Potsdam betreut
wurden; Zu Beginn der Stu-
die mussten die zunichst
(ibergewichtigen  Teilneh-
mer mittels Reduktionsdidt
acht Prozent thres Koérperge-
wichtes abnehmen. Insge-
samt 763 erwachsene Perso-
nen errelchten die Ge-
wichtszielvorgaben, jeder
dieser Probanden nahm im
Durchschnitt 11,2 Kilo-
gramm ab. Im folgenden In-
tervall wurde diesen Perso-
nen und ihren Familien per
Losverfahren eine von fiinf
unterschiedlichen  Didten
zugeteilt, die sich jeweils in
ihrem Eiweillgehalt, dem
glykdmischen Index und
dem Ballaststoffgehalt un-
terschieden. Die flinfte Diét-
gruppe diente als Kontroll-
gruppe und orientierte sich
an den derzeit geltenden Er-
nahrungsempfehlungen.
Die Probanden in Diéne-
mark und den Niederlanden
konnten sich dann in zwei
eigens eingerichteten Super-
maérkten sechs Monate kos-

tenfrel versorgen. An-
schliefend ferfolgte
eine  Ernihgngsbe-
ratungsphaos der
gleichen Dagr, in der
die Tellnehngr einge-
hend berategund be-
treut wurdin. Die
Studientellnghmer in

den (brigerglandern
erhielten ngr Bera-
tung und Bftreuung in den
verantwortifhen Instituten.
Fiir die belden ersten Studi-
enzentren lpgen nun die Er-
gebnisse va. ,Wir konnten
bisher einef Trend dahinge-
hend feststglen, dass sich ei-
ne Erndhryghg mit einem er-
héhten Biweilgehalt glinstig
auf die Stafilitéit des Kérper-
gewichty guswirkt”, erklart
Angela Koly, zustiindige Pro-
jektmitarbfiterin am DifE in
einem Ingrview mit dem
Presseseryice ,pressetext”.
Der Verzepr einer Didt mit
niedrigengglykiimischen In-
dex habdg dagegen keinen
Vortell  Wnsichtlich einer
Wiederzupahme = des Ge-
wichts gepabt, sagt Studien-
koordinagpr Arne Astrup. Die
Auswertghgen seien aber
noch night soweit vorange-
schritterg dass man ultima-
tiv empghlen konnte eher
Fleisch ¢hd Fisch zu essen,

iqult Mennekes.
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um sein Gewicht zu halten.

,<Bei der Studie wurde aber
darauf geachtet, dass ein
ausgewogenes  Verhiltnis
zwischen pflanzlichem und
tierischem Eiweil} eingehal-
ten wurde. Die gesamte Er-
nahrungsweise der Testper-
sonen war auch im Punkt
Fettgehalt sehr bedacht, es
wurde also vor allem mage-
res Fleisch angeboten®, er-
klart Kohl.

So sei es denn auch wahr-
scheinlich, dass nicht nur
ein erhdhter Eiweilgehalt in
der Erndhrung allein des
Ritsels Losung sei, es
,scheint aber einen wichti-,
gen Teil beizutragen”.

Im Sommer dieses Jahres
werden die ersten ausfiihrli-
chen Publikationen aus Da-
nemark und den Niederlan-
den erwartet. Die Daten fiir
die tibrigen Linder werden
Ende des Jahres vorgestellt.



