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Beurtellungsraster: Erklarung

Beschreibung Worum geht’s?

Chancen Bezlglich Gesundheit und Gewichtsreduktion

Risiken Fur Gesundheit und gesundes Essverhalten
Nachhaltigkeit Wie wahrscheinlich ist es, dass das Gewicht unten bleibt
Umsetzbarkeit Wie einfach lasst sich das Konzept umsetzen

Potential Eintagsfliege oder Meilenstein?

Fazit Gesamtbeurteilung mit Schulnote (1-6)
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CLEAN TR
EATING

1. Clean Eating

Beschreibung Beschrankung auf Lebensmittel die nicht oder nur wenig
verarbeitet wurden. Verzicht auf Zusatzstoffe

Chancen Gut: Verbesserung von Risikofaktoren, moderate
Gewichtsreduktion
Risiken Gering: Zu starke Selbsteinschrankung -> Orthorexie-Risiko.

Verzicht auf Milchprodukte kdnnte kontraproduktiv sein
Nachhaltigkeit Wer das Konzept verinnerlicht, kann Gewohnheiten andern
Umsetzbarkeit Massig: Lebensmittelkennzeichnung oft missverstandlich

Potential Relativ hoch. Es gibt aber Konzepte, die Ahnliches postulieren
und schon etablierter sind (z.B. Mediterrane Ernéhrung)

Fazit Vielversprechender Ansatz. Setzt aber Auseinandersetzung
mit Art, Produktion und Kennzeichnung von Lebensmitten
voraus: 4.75

https://clean-eating.de/clean-eating-regeln/
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Foods

Patato chips
Potatoes or fries
Processed meats

Unprocessed red meats
Butter

Sweets and desserts
Refined grains

Cheese

Vegetables

Nuts

Whole grains

Fruits

Yogurt

Beverages

Sugar-sweetened beverages
100%-Fruit juice

Low-fat or skim milk

Whole milk

Diet (zero-calorie) soda

| |
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N EnglJ Med 2011;364:2392-404
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CLEAN

EATING

Regular hamburger
Lean hamburger R —
Hotdogs
Pork as a main dish —
Bacon
Beef, lamb or pork as a mixed dish -

Deli/sandwich meat
Veranderungen im

Beef or lamb as a main dish

Konsum und

Regular cheese
e i Gewichtsveranderung
Low-fat cheese U be r 4 J a h re

Flavored sweetened yogurt
Peanut butter

Walnuts
Other nuts —
Chicken without skin . —~ —
Seafood -
-1.0 0.0 1.0 2.0 3.0 4.0 5.0

Plain or artificially sweetened yogurt
-3.0 -2.0
Four-year weight change (Ib) associated with a

one-serving per day increase in foods

http://circ.ahajournals.org/content/133/2/187
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http://circ.ahajournals.org/content/133/2/187

2. Kokosfett

Beschreibung Einsatz von Kokosfett als Hauptfettquelle

Chancen Gering. Funktioniert nur, wenn gleichzeitig weniger
Kohlenhydrate eingenommen werden. Gesundheitlich anderen
pflanzlichen Olen unterlegen

Risiken Erhoht das Herz-Kreislauf-Risiko verglichen mit anderen
pflanzlichen Olen. Kulinarische Einschrankung

Nachhaltigkeit  Fraglich, da nicht universell einsetzbar (Geschmack,
Konsistenz)

Umsetzbarkeit Kochen: grundséatzlich einfach, kalte Kliche schwieriger

Potential Gering. Wahrscheinlich nur ein Hype

Fazit Das wissenschaftliche Fundament fehlt, resp. spricht gegen
Kokosfett. Andere hochwertige pflanzliche Ole sind tUiberlegen:
3.0

http://circ.ahajournals.org/content/early/2017/06/15/CIR.0000000000000510; http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/nbu.12188/abstract
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Ersatz von gesattigten Fettsauren (SFA)

Isocaloric substitution of SFA by equivalent energy from

Trans fat (2%)

MUFA (5%)

. 5
_-15-
-25
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Carbohydrates from refined starches/sugars (5%)

Carbohydrates from whole grains (5%) —’9-
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Changes in Risk (%)

Figure 3. Replacement of saturated fat with other

types of fat or carbohydrates.

Association with risk of cardiovascular disease in the Nurses
Health Study and Health Professionals Follow-Up Study. Mul-
tivariable adjustment. MUFA indicates monounsaturated fatty
acids; PUFA, polyunsaturated fatty acids; and SFA, saturated
fatty acids. Modified from Li et al'® with permission from The
American College of Cardiology Foundation. Copyright ©
2015, The American College of Cardiology Foundation.

http://circ.ahajournals.org/content/early/2017/06/15/CIR.0000000000000510
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3. Alternierendes Fasten

Beschreibung

Chancen

Risiken

Nachhaltigkeit
Umsetzbarkeit
Potential

Fazit

Kurzzeitiges Fasten abwechselnd mit normaler Erndhrung.
Z.B. 2 Tage die Woche (5:2) oder 16h pro Tag (16:8)

Sehr gut. Hilft v.a. das Gewicht langerfristig zu kontrollieren.
Verbessert Blutfett, Blutzucker und Blutdruckwerte.

Bei vulnerablen Menschen: Unterzuckerung und
Blutdruckabfall; verminderte Kéaltetoleranz, Stimmungsschw.

Gut, vorausgesetzt die Umsetzbarkeit stimmt
Fur Singles oder Paare gut. Im Familienverbund schwieriger.
Gross, auch wegen zunehmender wissenschaftlicher Evidenz

Alternierendes Fasten kostet nichts, ist risikoarm und kann
haufig problemlos und nachhaltig umgesetzt werden. Durch
die kurze Fastendauer entfallen die Nachteile des normalen
Fastens: 5.5
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4. Mahlzeltersatz

Beschreibung

Chancen
Risiken

Nachhaltigkeit
Umsetzbarkeit

Potential

Fazit

.
—

. -
R

Einnahme von Ersatznahrung in flissiger oder fester Form, die
den Kdrper mit ndtigen Nahrstoffen versorgen soll

Gering, da meist nicht nachhaltig

Hohes Risiko fir Jojo, ftr Entwicklung einer Essstérung und
flr einseitige Ernahrung. Erzeugte Abhangigkeit. Muskelabbau

Gering. Widerspricht den Bedurfnissen des Menschen

Einfach: Anwendung und lange Haltbarkeit (Einkauf &
Zubereitung entfallen)

Wird es immer wieder in leicht abgeanderter Form geben, da
kommerziell interessant flr die Anbieter

Vom Mahlzeitersatz sollte abgeraten werden, weil keine
Nachhaltige Verhaltensanderung stattfindet und weil er dem so
wichtigen regelmassigen Mahlzeitenrhythmus abtraglich ist :
2.0
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5. Glutenfrel

Beschreibung
Chancen

Risiken
Nachhaltigkeit
Umsetzbarkeit

Potential
Fazit

Auf glutenhaltige (v.a. Weizen) Lebensmittel verzichten

Massig, da raffinierte Weizenprodukte oft mit minderwertigen
Alternativen ersetzt werden (Reis, Mais, Kartoffeln)

Reduktion der Nahrungsfaser-Zufuhr. Mogliches erhohtes
Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten

Zunehmend besser, da glutenfreie Produkte verfiigbarer und
glnstiger werden

Bei eigenem/r Einkauf/Zubereitung gut. Bei Auswartsessen
meist noch schwierig, v.a. wenn es schnell gehen soll

Hype ist wahrscheinlich noch nicht voriber. Zenit erreicht?

Es gibt keine wissenschaftlichen Beweise, dass eine
glutenfreie Ernahrung fur die Gewichtskontrolle geeignet ist.
Fehlen andere Grinde fur den Verzicht, sollten alternative
Abnehmmethoden vorgeschlagen werden: 4.0
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6. Ernahrung nach den Genen

Beschreibung
Chancen

Risiken

Nachhaltigkeit
Umsetzbarkeit
Potential

Fazit

www.food4me.org

Genanalyse gibt vor, was individuell gegessen werden darf

Verbesserung von Gesundheitsparametern, falls sich die
Erndhrung insgesamt qualitativ verbessert

Einschrankung der kulinarischen Bandbreite birgt das Risiko
von Mangelernahrung und Essstorungen

Wahrscheinlich niedrig, weil (unnétig) einschrankend
Abhangig von den kulinarischen Einschrankungen
Wahrscheinlich nicht ausgeschopft, da kommerziell attraktiv

Bis heute fehlt die Evidenz, dass eine Genanalyse hilft
Gesundheitsrisiken besser abzuschatzen und die Adipositas-
therapie zu verbessern. Bis wir so weit sind, sollten wir keine
Genanalyse durchftihren, weil sie unnotig teuer ist und zu
unndtigen kulinarischen Einschrankungen fuhrt: 3.0
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7. Sirtfood Diat

Beschreibung

Chancen

Risiken

Nachhaltigkeit
Umsetzbarkeit
Potential

Fazit

Konsum von Lebensmitteln die reich sind an ,Sirtuinen® =
Eiweisse, die den Fettstoffwechsel anregen und
Heisshungerattacken verhindern sollen. Auch enthaltene
Polyphenole sollen beim Abnehmen helfen

Andere Studien konnten zeigen, dass die empfohlenen
Lebensmittel gesundheitliche Vorteile bieten

Stark kalorienreduzierte Diat (1000 / 1500 kcal / Tag). Fordert
restriktives Essverhalten

Gering: Hohes Jojo-Risiko. Kein wissenschatftlicher Nachweis
Kann schwierig sein, da teilweise begrenzte Verfugbarkeit
Gering: wahrscheinlich ein kurzer Hype

Hier fehlt ein wissenschatftlicher Nachweis, dass die Diat einen
Effekt hat jenseits der Kalorienreduktion. Zu restriktiv. 4.0
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8. Akupunkturdiat ey

Beschreibung

Chancen
Risiken
Nachhaltigkeit

Umsetzbarkeit
Potential
Fazit

o[- - - JAkupunktur hilft dem Korper, die Diat durch Erhohung des
Stoffwechsel und der Reduktion des Hungergeflihls besser
anzunehmen[...]. Diat = Very-Low-Carb-Diat (keine KH)

Verzicht auf KH bringt Verbesserung von Risikofaktoren
Durch die Low-Carb-Diat: Krankheitsrisiken & Essstorungen

Fraglich, v.a. bei Stop der Akupunktur, Studien fehlen.
Abnehmende lernen keine flexible Kontrolle

Relativ einfach (Verzicht auf KH). Arztbesuche kostspielig
Starke Expansion (Tessin, Deutsch-, Westschweiz)

Solange der wissenschaftliche Nachweis fir den nachhaltigen
Erfolg fehlt, kann man sich den zusatzlichen Aufwand
(Akupunktur) sparen. Der Haupteffekt der Diat stammt
wahrscheinlich von der staken Einschrankung der KH. 4.25

http://www.sinomedica.ch/de/news/30-Akupunktur-und-TCM-als-Begleittherapie-bei-Reduktionsdiaten.html
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Was noch?
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Food-Automaten mit gesundem/frischen Inhalt
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Die Foodbox von MIGROS
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Gesunde Convenience
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Gute Darmflora ,zuchten”

Durch...

* ...Probiotika

- ...Prabiotika

* ...Vermeidung von...
* ...ungesunder Ernahrung
* ...ungesundem Lebensstil
* ...Stress

https://www.medicalnewstoday.com/articles/319646.php ; https://www.medicalnewstoday.com/articles/319727.php ;
https://www.medicalnewstoday.com/articles/312999.php?sr ; https://www.medicalnewstoday.com/articles/319780.php
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