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Beratung

Diaten im
wissenschaftlichen Vergleich

m Forschungszentrum fiir Pravention an der Universi-
tit Yale wurden zahlreiche populdre Didten im Hin-

blick auf gesundheitliche Auswirkungen verglichen. Fazit: ' nen gebraucht, die fiir
Keine Diit ist besser als alle anderen. Allerdings haben die | Muskulatur, Atmung und
Wissenschafter gemeinsame gesundheitsfordernde Ele- = Korperwahrnehmung  ver-
¢ mente herausgearbeitet, die fiir eine Gewichtsreduktions- | antwortlich ~ sind). ~ Der
i phase empfohlen werden konnen. Dazu zihlt der Verzehr = ,Rechner” Gehirn wurde so-
" von viel Frischware (darunter fallen laut Studie auch frisch = mit heruntergefahren und neu
¢ gekochte Kartoffeln und frisch gekochter Reis), viel Ge- | gestartet, ein Mechanismus, den
¢ miise, Niisse, Vollkornprodukte, mageres Fleisch und = man sich bei geistiger Arbeit zu e
§ Fisch. AuBerdem empfiehlt sich ein Verzicht auf stark ver- = Nutze machen kann! g f
§ arbeitete Lebensmittel. Fettarme Didten wirkten nicht bes- ‘ i £§
. . Quelie: Haselberger G, ernahrung heute 1_2014 b
ser als Didten, die reich an gesunden Fet- éjg
ou

waren, wie etwa die
Mittelmeerdiit — was die Bedeu-
. tung der Wahl der richtigen
Fette einmal mehr unter-
\ streicht. Weiters kamen die
| Forscher zu der Erkenntnis,

dass die gesunde Auswahl
- von Kohlenhydraten (viel
~ Vollkorn, niedriger glykimi-
/:" scher Index, niedrige gly-
/4 kidmische Last) in der Ge-
~ wichtskontrolle und in der
« Krebspravention besser funktio-
<« niert als Low-Carb-Diiten oder koh-

lenhydratfreie Kost. 1

Quelle: Katz DL et al., Annu Rev Public Health 2014

ten

§

Wie Sport den Kopf
»frei macht”

ngelmiiﬁige korperliche Aktivitit erhoht die Flexibili-
it in den Gehirnregionen, speziell im Hippocampus.
Die Nervenzellen werden besser durchblutet, Neuronen
besser mit Nahrstoffen versorgt. Das Volumen und die Ver-
astelungen der Kapillaren wachsen, neue Gefille konnen
entstehen. Bewegung fordert auBerdem die Empfindlich-
keit der Rezeptormolekiile, um Signale besser empfangen
zu konnen. Tests an Joggern haben gezeigt, dass Intensité-
ten von Beta-Wellen in bestimmten Bereichen des priifron-

fiir die Tara

talen Kortex nach dem Sport verringert sind. Das bedeutet,
dass die geistige Aktivitit in diesem Be-
reich reduziert ist — die Anstren-
gung hat also das Aktivititszen-
trum im Kortex verschoben
(die Aktivitit wird in Regio-

Ubergewicht:
Check auf nicht entdeckte
Stoffwechsel-

anomalien
ratsam

AJusgewogcne Er-
ndhrung und re-
gelmiflige Bewegung

sind fiir die Gesundheit
zwar wichtig, fiihren
aber in manchen Fillen
nicht zur gewiinschten Ge-
wichtsreduktion. Verantwortlich
dafiir sind oftmals unentdeckte Mangelerscheinungen und
Fettstoffwechselstorungen, die scheinbar symptomlos ab-
laufen. Das Osterreichische Akademische Institut fiir Er-
niihrungsmedizin (OAIE) empfiehlt daher allen Uberge-
wichtigen vor dem Start einer Diit eine ausfiihrliche
Untersuchung. Beispielsweise leidet rund ein Drittel der
iibergewichtigen Menschen in Osterreich an gestorter Glu-
kosetoleranz. Dieser , Priidiabetes™ begiinstigt auBerdem
die Entstehung anderer Beschwerden wie Fettleber, Blut-
hochdruck und Fettstoffwechselstorungen und sollte daher
moglichst frith durch den Zuckerbelastungstest diagnosti-
ziert und therapiert werden. 1

Quelle: Osterreichisches Akademisches Institut fur Emahrungsmedizin (OAIE), 03. 06. 2014
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