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Erfolgreich abnehmen
Was sagt die Wissenschaft?

bnehmen ist ein Thema, das viele aus ver-
Aschiedenen Griinden beschiftigt - sei es

fir die Gesundheit, das Wohlbefinden
oder um sich im eigenen Kérper wohler zu fiihlen.
Doch bei der Vielzahl an Diittrends — von Inter-
vallfasten tiber Low Carb bis hin zu exotischen
,Wunderdiiten“ - verliert man schnell den Uber-
blick. Was funktioniert wirklich und wie kann
man das Gewicht langfristig reduzieren?

Die perfekte Didt gibt es nicht

Eine wichtige Nachricht vorweg: Es gibt keine
Universaldiit, die fiir alle funktioniert. Wissen-
schaftliche Studien zeigen, dass der Erfolg vor
allem davon abhingt, eine Methode zu finden, die
sich dauerhaft in den Alltag integrieren ldsst. Ent-
scheidend ist, dass Sie weniger Kalorien aufneh-
men, als Sie verbrauchen. Nur so greift der Korper
auf seine Reserven zuriick und baut Gewicht ab.
Radikale Didten, die Lebensmittel komplett ver-
bieten oder extrem wenig Kalorien erlauben, fith-
ren oft zu schnellen Erfolgen. Doch diese sind sel-
ten von Dauer. Der Stoffwechsel verlangsamt sich,
der Korper schaltet auf ,,Sparflamme® und nach
der Diit droht der Jo-Jo-Effekt. Stattdessen emp-
fehlen Fachleute nachhaltige Verdnderungen:
- regelmiflige Mahlzeiten
- ausgewogene Kost mit viel Gemiise, Vollkorn-

produkten und Eiweif3

- bewusster Genuss statt standiger Verzicht

Bewegung als Schliissel zum Erfolg

Bewegung ist ein essenzieller Bestandteil beim
Abnehmen. Es muss kein Marathon sein: Bereits
150 Minuten ztigiges Gehen pro Woche - etwa 20
Minuten téglich - kénnen helfen. Auch Alltagsbe-
wegung wie Treppensteigen oder Gartenarbeit
zahlt. Regelmifiige Aktivitdt steigert das Wohlbe-
finden, reduziert Stress und schiitzt Herz und
Kreislauf.

Unterstiitzung durch Medikamente

Neue Medikamente wie GLP-1-Rezeptor-
agonisten konnen bei starkem Ubergewicht hel-
fen, das Gewicht um zehn bis 15 Prozent zu redu-
zieren. Sie sind jedoch kein Ersatz fiir eine gesun-
de Lebensweise und nicht fiir jeden geeignet. Die-
se Medikamente sollten nur unter érztlicher
Aufsicht eingesetzt werden, da sie Nebenwir-
kungen haben konnen. Zudem werden sie oft
nicht von der Krankenkasse tibernommen.

Praktische Tipps fiir den Alltag

- Setzen Sie sich realistische Ziele: Ein halbes bis
ein Kilo weniger pro Woche ist ein Erfolg.

- Trinken Sie vor den Mahlzeiten ein Glas Wasser
und essen Sie langsam, um das Séttigungsgefiihl
wahrzunehmen.

- Achten Sie auf ausreichend Schlaf, da Schlaf-
mangel den Appetit steigern kann.

- Holen Sie sich Unterstiitzung von Familie und
Freunden, um motiviert zu bleiben.

Wann arztlicher Rat notwendig ist
Arztlicher Rat ist wichtig, wenn Vorerkrankungen
wie Diabetes, Bluthochdruck oder Herzprobleme
vorliegen sowie bei ungewolltem Gewichtsverlust,
auffilligen Essgewohnheiten oder Nebenwir-
kungen von Medikamenten. Lassen Sie sich dabei
helfen, einen individuellen Abnehmplan zu erstel-
len. Abnehmen erfordert Geduld und die Akzep-
tanz von Riickschldgen. Mit fundierten Methoden,
realistischen Erwartungen und professioneller
Unterstiitzung lasst sich das Ziel erreichen - und
das Wohlbefinden langfristig steigern.
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