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Diatlugen entlarvt: So gefahrlich sind
die gangigen Abnehm-Mythen!
Entdecken Sie die Wahrheit tber Diatligen und Mythen:

Gesundheitliche Risiken, nachhaltige Erndhrung und
effektives Abnehmen.

-

NACHRICHTEN AG

Innere Stadt, Osterreich - In der heutigen Zeit, wo Diaten
hoch im Kurs stehen und zahlreiche Meinungen uUber die richtige
Erndhrungsweise durch die Medien geistern, ist es nicht immer
einfach, den Durchblick zu behalten. Menschen investieren in
schlankmachende Produkte und Diatplane, doch der Erfolg bleibt
oft aus. Wie die Berichterstattung von meinbezirk.at zeigt, sind
viele dieser Ansatze durch Mythen gepragt, die es zu
hinterfragen gilt.

Ein besonders beliebter Irrglaube ist die Annahme, dass Crash-
Diaten schnell zur gewtinschten Figur fuhren. Diese schnellen
Losungen versprechen zwar Erfolge, fihren jedoch oft zu einem
Verlust von Wasser und Muskelmasse, wahrend das Fett


https://www.meinbezirk.at/innere-stadt/c-freizeit/gewinne-1x2-tickets-fuer-infinity-song-im-flex_a7447861

hartnéckig bleibt. Die Realitat ist, dass extreme Reduktionen wie
blitzartige Diaten, die Kalorienzufuhr unter 1.000 kcal pro Tag
drucken, nicht nur das Abnehmziel gefahrden, sondern auch
Nahrstoffmangel verursachen konnen, warnt die Barmer.

Mythen rund ums Abnehmen

In der Ernahrung dreht sich viel um Fragen der Kohlenhydrate
und der Fettaufnahme. Wahrend viele Mythen besagen,
Kohlenhydrate seien grundsatzlich schlecht, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung mindestens 50% des
Energiebedarfs tber diese wichtigen Nahrstoffe zu decken.
Lebensmittel wie frisches Gemuse, Obst, Vollkornprodukte und
Kartoffeln liefern die gesunde Variante der Kohlenhydrate.
Zudem sollten Fette nicht verteufelt werden, denn ungeséattigte
Fettsauren sind entscheidend fiur die Gesundheit und kommen in
hochwertigen pflanzlichen Olen vor.

Die Auswahl der Lebensmittel spielt eine zentrale Rolle. Wie
aktuelle Studien zeigen, hat das Abendessen weniger Einfluss
auf das Gewicht als die gesamte Kalorienaufnahme des Tages.
Dabei kdnnte zeitlich beschranktes Essen positive Effekte mit
sich bringen. Zudem neigen viele dazu, Mythos und Wahrheit zu
vermischen: So glaubt man oft, dass Light-Produkte weniger
Kalorien beinhalten, was jedoch nicht zwingend der Fall ist, da
hier oft Zucker als Ersatz fur Fett genutzt wird.

Fakten checken

Die Reichweite der Mythen ist enorm. Der AOK veranschaulicht,
dass viele dieser Behauptungen aus einer Zeit stammen, in der
Erndahrungswissenschaften noch nicht den aktuellen Stand
erreicht hatten. Zudem werden oft moderne Ernahrungsmythen
durch irrefUhrende Werbung oder schlecht recherchierte
Medienartikel verstarkt. Digitale Plattformen helfen, diese
Mythen verbreiten sich rasant.

Durch das Angebot von unzahligen Blogs und Vlogs, wo jeder


https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/leben/abnehmen-diaet/diaet-mythen-1054642
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/ernaehrungsformen/ernaehrungsmythen-die-haeufigsten-mythen-im-wahrheitscheck/

zum Ernahrungsexperten avancieren kann, ist es umso
wichtiger, sich Uber den Nahrwert von Lebensmitteln und deren
Einfluss auf die Gesundheit klar zu werden. Die Meinungen uber
Erndhrung sind so unterschiedlich wie die Menschen selbst, aber
eines bleibt klar: Fur nachhaltigen Erfolg beim Abnehmen
braucht es eine ausgewogene Ernahrung und regelmaliige
Bewegung.

Abschlie3end, lassen Sie sich nicht von den vielen
Diatversprechen blenden. Informieren Sie sich gut und gehen
Sie nachhaltig an lhre Ernahrungsziele heran!
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