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Diat: was heisst das?

* Von griechisch diaita (diaita), ursprunglicher Sinn:
,Lebensfuhrung®/,Lebensweise”

* Bedeutung heute:
— (Meist) auf Ernahrung bezogen

— Zeitlich begrenzte Veranderung der Ernahrung (&
des Essverhaltens) zur Gewichtsreduktion
(meistens)

— Genauer ,Reduktionsdiat” = Schlankheitskur

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Diat auf Englisch: Diet

« Die alltagliche Ernahrungsweise eines Menschen
(unabhangig von gewichts- oder krankheitsbedingten

Kostformen) DlET |S 'D'E'
Wl__l:l A'T'
i - . = ~I- . '

» Allerdings: Dieting:
,...I1S the practice of eating
food in a regulated and
supervised fashion to
decrease, maintain,
or increase body weight”

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Diat auf Franzosisch: Regime

 ,Regime’: eine diktatorische oder eine nicht
demokratisch legitimierte Form der
Herrschaftsausubung, Beispiele:

— Ancien Régime
— NS-Regime
— Franco-Regime
« Also etwas Aufoktroiertes
« Wort auch gebraucht fur Therapieform

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Dr. Pierre Dukan
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Diaten: wie Sand am Meer

Low Carb (Banting, Atkins,
Montigniac, Hollywood-Diat, 5 P Diat,
Dukan)

*Steinzeit-Diat (Worm), Paleodiat
-Low Fat Diat (Fettsparen)
*Gen-Diat

*Blutgruppen-Diaten

*Metabolic Balance (Verzicht auf
bestimmte Lebensmittel)
*Produkteabhangige Diaten:
Herbalife, Precon, Formoline
*FdH (Friss die Halfte)

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16

*Rezepte-Diat (Brigitte-Diat)
*Weight Watchers

*Fasten, intermittierendes Fasten
«Stark kalorienreduzierte Diat
*Trennkost

*\VVegan, makrobiotisch

*Basische Ernahrung (Basen-Diat,
Basenfasten)

*Promi-Diaten (Karl

\
)
*Ananas-Diat, Kohlsuppen-Diat

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Bel den meisten nicht

« ,Current evidence does not support an adverse effect
of weight cycling on body composition. By contrast,
severe weight loss in normal-weight people that
comprises a large loss of lean mass may shift the
partitioning toward a transient higher regain in total and
abdominal fat mass.”

« “We have found no evidence in this group of obese
women that weight cycling leads to a progressive
decrease in BMR* or increase in the proportion of body
fat.”

Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2014 Sep;17(5):396-400
International Journal of Obesity 15(5):367-74 - June 1991 *Grundumsatz PD Dr. med. David E3h GmbH
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Minnesota Experiment:
Korperzusammensetzung +/- unverandert

150

% OF CONTROL

O BODY FAT

o5 "7

FIGURE 8.9. Body weight and body fat expressed as percentages of the control values for the volunteers in the
Minnesota expe riment. C, control: Sn, weeks of semistarvation: Rn, weeks of rehabilitation. From Ke vs et al.
(1950, p. 117). Copyright 1950 by the University of Minnesota Press. Reprinted by permission.
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Diaten: Vorsicht vor Blender-Angeboten

« Garantie: ,15 Kilo in 10 Tagen verlieren®; Gesundheit ist
kein Thema

* Abnehmen ohne Anstrengung und Ernahrungsumstellung
* Intellektuelle und physische Eigenleistung nicht verlangt
» Klingen zu gut um wahr zu sein

* Unrealistische Behauptungen: nehmen den Hunger,
binden Fett im Darm, lassen Fettpolster wegschmelzen

« Starr, einseitig ver- oder gebieten Lebensmittel (Schema)
 Tabletten, Pulver, Mahlzeiten-Ersatz, Vitamine
* Marketing und Medien

David Fah, Stressfrei abnehmen, 2015 PD Dr. med. David F3h GmbH
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Biggest Loser: Gewichtszunahme uber 6
Jahre
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Figure 2 Individual (*) and mean (gray rectangles) changes in (A) body weight, (B) fat-free mass, and (C) fat mass at the end of “The Biggest Loser” 30-
week weight loss competition and after 6 years. Horizontal bars and corresponding P values indicate comparisons between 30 weeks and 6 years. P <
0.05 comnarad with haseline.

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/oby.21538/full PD Dr. med. David Fih GmbH
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Biggest Loser: Verlangsamung des
Stoffwechsels?
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http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/oby.21538/full PD Dr. med. David Fih GmbH
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Hochkonjuntur: Diatanbieter...

« ...haben kein Interesse dass ihre Diat langerfristig
funktioniert

* Die erneute Gewichtszunahme nach der Diat generiert
Immer wieder neue Kunden

» Besonders produktabhangige Diaten sind ein
bombensicheres Geschaft - auch weil sie eine gewisse
Abhangigkeit erzeugen

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Diaten: Vor- und nachher
(und nach-nachher)

| BEFORE

AFTER |

AFTER
THE AFTER |

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16
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Wilhelm Busch
(1832 — 1908)

“Dieses treibt er 14 Tage,
danach steigt er auf die Waage:
und er wird es freudig kund,
heissa minus 20 Pfund.

Wieder schwinden 14 Tage,
wieder steigt er auf die Waage:
autsch, nun ist ja offenbar,
alles wieder wie es war.”

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Ausgeglichene Kalorienbilanz:
stabiles Gewicht

DELIBERATE EXERCISE

WEIGHT
STABILITY

OUTPUT

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16

FOOD
ENERGY

(CALORIES)

INPUT

Ausgeglichene Kalorienbilanz

stabiles Korpergewicht
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Negative Energiebilanz: Abnehmen

Starke Gegenregulation,
da frUher haufige Situation
und uberlebenswichtig

PD Dr. med. David Fah GmbH
Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16 Science - Health - Prevention



Positive Energiebilanz: Zunehmen

Foop Kaum Gegenregulation,
\gEISHT ENERg,, da friiher seltene Situation
atomes und auch nicht

gesundheitsrelevant

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16



Was passiert bei Nahrungsmangel
[-Uberschuss?

Energie aus der Nahrung

Grundumsatz sinkt stark steigt etwas, aber nicht der
Gewichtszunahme entsprechend
Stoffwechsel verlangsamt sich und passt sich damit der | bleibt unverandert, anstatt sich der
Energiezufuhr an. Verstopfung Energiezufuhr anzupassen
Effizienz erhoht sich. Der Korper verwertet mehr bleibt gleich. Der Korper wird nicht

verschwenderischer

Warmeproduktion

Reduziert, damit Energie gespart wird

bleibt gleich oder vermindert sich (wegen

besserer Isolation), anstatt zu steigen

Korperliche Aktivitat

vermindert sich, damit Energie gespart

wird. Man wird mude und trage

eingeschrankt. Verringert sich, statt sich der

erhdhten Energiezufuhr anzupassen

Hunger/Appetit erhoht sich erhoht sich, anstatt abzunehmen
Fettmasse baut sich nur langsam ab baut sich deutlich auf
Fettzellen Volumen sinkt, Zahl bleibt gleich Volumen steigt, bei starker Zunahme (oder in

Kindheit) nimmt auch ihre Anzahl zu

Muskelmasse

baut sich ab

baut sich geringfligig auf

David Fah, Stressfrei abnehmen, 2015
Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16 Science - Health - Prevention
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Gewichtsreduktion verlauft nie gleichmassig
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FIGURE 2. Simulations of the etfect of reduced EE on body weight over time beyond those accounted for in the dynamic model (7) for men (left) and
women (right). Dotted curves represent a 10% decrease in EE beyond the expected, dashed curves represent a 5% decrease in EE beyond the expected. and
solid curves represent no change in EE from original model predictions. Although a decreasing EE generated a value at which weight plateaued, the time at

which the weight loss plateau was achieved did not change. EE, energy expenditure.

Am J Clin Nutr 2014;100:787-95
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Jojo entsteht im Kopf

* Die Psyche macht's (und weniger der Korper)

» Diaten bringen uns in eine Notsituation und erzeugen
dadurch Stress

« Stresshormone verschlechtern die Hunger- /
Sattigungsregulation

« Diaten ,programmieren® auch das Gehirn um
dahingehend, dass wir auf Stress mit
Nahrungsaufnahme reagieren

— Betroffene bewaltigen dadurch Stress und andere
Emotionen mit Essen/Trinken, was wiederum Stress
erzeugt

http://river-centre.org/effects-starvation-behavior-implications-dieting-
eating-disorders/ PD Dr. med. David Fih GmbH
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Startpunkt fur den Teufelskreis

/Diét \

Besorgnis, Fixierung

aufs Gewicht Einschrankung
Frustration
Gewicht steigt Heisshunger
Frustessen
sinkendes Selbstwertgefiihl Essattacken

Schuldgeflihle /

David Fah, 333 Abnehmtipps, 2006
PD Dr. med. David Fah GmbH
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Diaten fordern Alles-oder-Nichts-Denken

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Low-carb und Sterberisiko*

(A) Low-carbohydrate score

Risk Ratio
Study Weight IV, Random, 95% CI
Lagiou, 2007 11.4% 1.69 [1.01, 2.81]
Trichopoulou, 2007 12.5% 1.75[1.08, 2.82]
Fung, 2010 45.2% 1.12[1.01, 1.24] I
Nilsson, 2012 31.0% 1.32 11.06, 1.65] -
Total (95% CI) 100.0% 1.31[1.07, 1.59] &

0102 05 1 2 5 10
Decreased Risk Increased Risk

*alle Ursachen (all-cause)

Noto et al. PLoS One. 2013;8(1):€55030

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Dr. Pierre Dukan
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PD Dr. med. David Fah GmF:H
i + Health - Prevention
Science
ioni ah, 8.9.16
hen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah,
iaten: i it uns machen
Diaten: was sie m



Inhalt

* Was bringt Kalorien zahlen?
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Makronahrstoffe: Brennwert

physiologischer Brennwert
kl/g (kcal/q)

Energie/Tag
k]/Tag (kcal/Tag)

Nahrungszusammensetzung
in%

17 (4)

39(9,3)

ca. 6300 (1500)

ca. 1200 (290)

ca. 2500 (600)

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16
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Physikalischer Brennwert

THERBOHETER T STIRRER ~ IGNITION WIRES

WATER

OXYGEN
ATMOSPHERE

SAMPLE IN CUP

PD Dr. med. David Fah GmbH
Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16 Science - Health - Prevention



Nusse vs. Pommes Chips

Inhalt pro 100

Gramm Walnuss
Nahrstoffe

Wasser g 4.1
Energie kcal 654
Eiweiss g 15.2
Fett g 65.2
Kohlenhydrate g 13.7
Nahrungsfasern g 6.7

PD Dr. med. David Fah GmbH
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B NHS (women)
[] NHS I (women)
[ HPFS (men)

Foods

Potato chips
Potatoes or fries

Processed meats

|

Unprocessed red meats

Butter

Sweets and desserts #

Refined grains

Cheese EL
Vegetables 4
Nus == \lerdnderungen im
Whole grains == Konsum und
Fruits e Gewichtsveranderung uber
Yogurt = 4 Jahre

Beverages

Sugar-sweetened beverages
100%-Fruit juice
Low-fat or skim milk

Whole milk

.M.W“

Diet (zero-calorie) soda

| | | | | | |
-10 -05 00 05 10 15 20 25

N Engl J Med 2011;364:2392-404 Weight Change Associated with Each Increased
Daily Serving, per 4-Year Period (Ib) Dr. med. David Fah GmbH
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BMI-Veranderungen und Konsum

Higher BMI
associated with
the consumption
of the item 0
&)
X
wn
2
S
0o
£
4]
Qo
c
@
o ®
E
0w |
Lower BMI
associated with
the consumption
of the item . ] . : | | .
Red meats Soda drinks Bakery Wine Olive oil Vegetables Nuts

Olive oil: Use of olive oil as the main culinary lipid (first item of the score).
Adjusted for sex, age, smoking, centre and for all the 14 items.
For 1) red/processed meats,
2) sugared soda drinks
3) commercial bakery, sweets and cakes
the inverse of the item was used (i.e. a higher consumption was associated with a highgr.B.l_\:jli).m . 5mbH
PLoS One. 2012;7(8):e43134. Epub 2012 Aug 14
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Warum Nusse nicht dick machen...

« ...trotz der (physikalisch) vielen Kalorien, denn Nusse...

1. ...sattigen sehr gut, d.h. wir essen weniger andere
(dickmachende) Lebensmittel

2. ...haben einen niedrigen glykamischen Index

3. ...enthalten hochwertige Fette, die bevorzugt
verbrannt (oxidiert werden)

4. ...liefern Eiweisse, die schlecht als
Energielieferanten taugen

5. ...werden nur teilweise verdaut. Ein Teil der Energie
wird mit dem Stuhl ausgeschieden

Novotny, et. al. Am J Clin Nutr. 2012 Aug;96(2):296-301

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Verarbeitungsgrad

* Mechanische und thermische Verarbeitung ist eine Art
von «Vorverdauung»

* Unserer Verdauung wird somit Arbeit abgenommen

* Durch die Verarbeitung werden Nahrstoffe schneller
verfugbar, schneller aufgenommen, wodurch die
Sattheitsdauer abnimmt

* Durch weniger Kauen und fehlende Fasern (quellen auf)
wird aber auch die Magendehnung verringert und damit
die Sattigung beeinflusst

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Nusse: Verarbeitungsgrad

RW: raw/whole, RB: raw/blended, CW: cooked/whole, CB: cooked/blended

AMERICAN JOURNAL OF PHYSICAL ANTHROPOLOGY 156:11-18 (2015)
PD Dr. med. David Fah GmbH
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Nusse: Verarbeitungsgrad

RW: raw/whole, RB: raw/blended, CW: cooked/whole, CB:
cooked/blended

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Verarbeitungsgrad, Beispiele

 Nusse-> Erhitzen + Mahlen -> Erdnussbutter

— Weniger kauen, Fette werden vom Korper besser &
schneller aufgenommen

 Fruchte->Pressen + Fasern entfernen->
Zuckerkonzentration

— Kauen entfallt, nur noch trinken
* Fisch->erhitzt->Eiweiss denaturiert

— Weniger Arbeit fur den Magen (denaturiert mit Saure)
* Weizen->Mahlen->Brot backen

— Weniger Kauarbeit, Fasern gehen verloren,
Kohlenhydrate und Eiweisse teilerise schon zersetzt

PD Dr. med. David Fah GmbH
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* Gibt es gesunde Alternativen zu Diaten?
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Das verhebt

* Wirkung basiert auf wissenschaftlich soliden Studien

* Bewegung, gesunde Ernahrung und bewusstes
Essverhalten

» Verlangt Eigeninitiative ab, vermittelt Wissen

* Angemessene Gewichtsreduktion

* Fokus auf Gewichtserhaltung

» Keine Verbote, zeitlich unbegrenzt, individuell

« Keine Abhangigkeit von Produkten (Pulver, Mittel)
» Berucksichtigen auch gesundheitliche Aspekte

David Fah, Stressfrei Abnehmen, 2015
PD Dr. med. David Fah GmbH
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...am ehesten die sog. mediterrane
Ernahrung

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Kurz-
beschreibung

Weitgehender Verzicht auf
Lebensmittel, die Kohlenhydrate

anthaltan
A RIS nie gy g}

Fettarme Ernahrung durch
Konsum von fettarmen oder
fettreduzierten Lebensmittel.

Sparsamer Einsatz von Fett/Ol
bei der Zubereitung

Taglich reichlich Obst, Nisse und
Gemluse, gelegentlich Fisch und
Gefliinal OlivanAal ale Harnintfattanialla-
\J\Jlluv\ll- NIV ULV Ul 1] IUUPtIULLqUUIIU,
Hulsenfrichte und Vollkornprodukte,
wenig Sussigkeiten, regelmassig, aber

massig Wein.

Gesundheit

Blutzucker- und Fettwerte, sowie
das Insulin verbessern sich meist

Kaum Verbesserung der
Blutwerte

Uberzeigende Evidenz dafir, dass
Risikofaktoren verbessert, sowie
Erkrankungs- und Sterberisiko
verringert werden

Gesundheits-

Vor allem, wer auf zu viel rotes

Verschlechterung der

Keine bekannt

Risiken Fleisch setzt, erhdht sein Risiko fur|Blutfettwerte, abhangig vom
Krebs oder Herzinfarkt Kohlenhydratanteil
Gewichts- Anfanglich rascher Massiger Gewichtsverlust, Gut erforscht. Massige, dafur
kontrolle Gewichtsverlust, grosses Jojo- kleineres Jojo-Risiko nachhaltige Gewichtsreduktion
Risiko
Nachhaltigkeit Massig nachhaltig, da recht stark |Wenig nachhaltig en Einfluss auf | Wirksamkeit Gber eine Dauer von 6
einschrankend Korpergewicht Jahren erwiesen
Genuss Je nach Praferenz deutlich Eingeschrankt Genuss ist ein wichtiger Aspekt und
eingeschrankt wird nicht vernachlassigt
Verzicht Frichte, Pasta, Pizza, Brot, Fettreiche Lebensmittel wie Nichts ist grundsatzlich verboten.
Kartoffeln, etc. Kase, Butter, Nisse, Wurst und |Sussigkeiten, Butter und Rahm nicht
andere fettreiche taglich. Rotes Fleisch und Wurstwaren
Fleischprodukte. Ol und Fett bei {max. 2-3 Mal pro Woche.
der Zubereitung
Evidenz Massig. Studien zeigen, dass sich |Massig. Evidenz dafur, dass sich |Zahlreiche, aussagekraftige Studien

Risikofaktoren zwar verbessern.
Wer die Diat aber jahrelang
konsequent einhalt, erhdht
wahrscheinlich sein
Erkrankungsrisiko

die Risikofaktoren nur
geringflgig verbessern.
Erkrankungs- und Sterberisiko
werden wahrscheinlich nicht
beeinflusst.

(auch RCTs) zum Nutzen in Bezug auf
Risikofaktoren, Erkrankungs- und
Sterberisiken und zu Gewichtskontrolle

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16
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Mediterran essen heisst...

Pflanzliche Nahrung: taglich

Fruchte & Gemuse, Nusse

Starkelieferanten mit hohem

Faseranteil (Ballaststoffe)
Zubereitung: Olivenol (Extra Vergine)
Moderat: Milchprodukte, Geflugel, Fisch

Selten und wenig rotes Fleisch und -produkte

Moderaten Alkoholkonsum tolerieren

PD Dr. med. David Fah GmbH
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So sieht ein gesunder Teller aus

Adaptiert nach

@ Gesunde Ole

Verwenden Sle gesunde Ole wie Oliven- oder
Raps8il zum Kochen und fir Salate. Schrinken
Sle den Konsum von Butter und Margarine eln.

)

-t
d \

Kartoffeln wie
Gachwelltl, Rostl
oder Pomimes 2éhlen
nicht 2um Gemiise.

@ Friichte

Essen Sie reichlich Frichte in allen Farben —am
besten entsprechend der Saison.

«Harvard Healthy Eating Plate»,
Harvard T.H. Chan School of Public Health,

The Nutrition Source,

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16

Ol
\ / @ Vollkorn-
® Gemilse produkte
Je mehr Gemise Essen Sle elne Vielfalt
und je grBsser deren , an Vollkomprodukten,
Vielfalt, desto besser. ; wie Vollkornbrot-

® Wassesr

Trinken Sle Wasser, Tee oder Kaffea — am beaten
chne Zucker. Schriinken Sle den Konaum von
Miich und daraus hergestallten Michgetriinken
auf 1-2 Glésar pro Tag und Fruchtsaft auf eln
delnes Glas pro Tag eln. Yermelden Sle Getriinke,
die mit Zucker oder anderen energlehaltigen
Sissungsmitieln geslisst sind.

oder -telgwaran, Voll-
rels oder Amaranth/
Quinoa. Schréinken
Sle den Konsum stark
raffinlerter Produkte
wie welsssn Rels oder
Yyelzsbiot eln.

® Gesunde Eiweisse

Bevorzugen Sie FHech, Poulet, Holsenfmichte
wie Linsen, Bohnen und ungesalzene Nisse.
Schriinken Sie den Konsum von rotem Fleisch
und Kése ein. Vermeiden Sie verarbeitetes
Aelsch wie Speck, Charcuterie oder Wurst,

PD Dr. med. David Fah GmbH

Science - Health -
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Mediterran heisst aber auch...

 Traditionell

« Naturbelassen

 Abwechslungsreich
* Frische, saisonale und regionale Produkte
 Wenig Verarbeitung zwischen Acker und Teller

e Schonend, mit frischen Krautern und Gewurzen

zuberelitet

« Hinsetzen - Zeit nehmen — Geniessen
PD Dr. med. David Fah GmbH
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Mediterrane Ernahrung: Gesundheitsvorteile

Risiko-Reduktion fur Mortalitat durch koronare 20-40%
Herzkrankheit

Risiko-Reduktion fur Krebs-Mortalitat 20-30%
Risiko-Reduktion fur Gesamt-Mortalitat 17-25%
Risiko-Reduktion fur kardiovaskularen Erkrankungen 25-45%
Risiko-Reduktion fur Diabetes Typ 2 (Inzidenz) 25-30%

Abnahme von Korpergewicht, BMI, Bauchumfang

Im Schnitt 5 Kilo
nachhaltiger
Gewichtsverlust

Verbesserung bei Komponenten des metabolischen
Syndroms

variabel, um 30-40%

Curr. Cardiovasc. Risk Rep. 8, 416 (2014)
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Gewichtskontrolle: 2 Jahre
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N Engl J Med 2008; 359:229-241 PD Dr. med. David F3h GmbH
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Gewichtskontrolle: 6 Jahre

A Weight

Dietary
intervention

Follow-up

Low fat
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N Engl J Med 2012; 367:1373-1374
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Mindful eating: Bewusst essen & geniessen

Mindful Eating

www.eatingmindfully.com

Susan Albers PsyD 2012@ Eat, Drink & Be Mindful

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2734460/ PD Dr. med. David E3h GrmbH
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Inhalt

* Der richtige Weg: oft ignoriert

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Zielgewicht erreicht? jetzt geht’s erst richtig

los!

Abnehmen:
Ausgangs- mittleres niedriges
lage Zielgewicht  Zielgewicht

[

halten

Zielgewicht

Kraft, die es braucht,
um die Boje unten zu
halten

Gewicht reduzieren

v

David Fah, Stressfrei Abnehmen, 2015
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Energieumsatz mit dem Altern
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1200 -

¢ .
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800 - {> @“\i\{, fur korperliche  ca. -400 kcal/Tag
& Aktivitdt

Energiezufuhr ca. —600 kcal/Tag

kcal/Tag
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1 1
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Jahre

Dorothee Volkert. Ernahrung im Alter o
PD Dr. med. David Fah GmbH
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Alter werden und Bewegung

LEBENSUMSTANDE, DIE INS GEWICHT FALLEN

rosse
= Mdglichkeit, sich korperlich zu betdtigen
Bedeutung — intakter Beweqgungsapparat
Gemeinschaftssport
Schule/Job
eigene
Familie
fn Muskelmasse/ \
gernge Grundumsatz \
BedeUtung | I I I I | | | |

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Alter in Jahren

David Fah, Stressfrei abnehmen, 2015

PD Dr. med. David Fah GmbH
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Fazit

» Bestem Methode gegen Ubergewicht: nicht zunehmen

 Lieber nicht abnehmen als mit einer Radikaldiat das
Gewicht reduzieren

« Es macht keinen Sinn ein Zielgewicht anzupeilen, dass
man nicht halten kann

« Das tiefere Gewicht halten ist viel schwieriger als
abnehmen

« Abnehmen durch mehr Output (als durch weniger Input)
Ist gesunder und nachhaltiger

* Gewichtskontrolle muss in den Alltag eingebaut werden

PD Dr. med. David Fah GmbH
Diaten: was sie mit uns machen & warum sie nicht funktionieren, D. Fah, 8.9.16 Science - Health - Prevention



