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SILVIA MADERBACHER

xtreme  Gewichtsveriinde-
Erungcn erhdhen die Chancen

auf einen Oscar. Doch was
Hollywood-Stars wie Rene Zell-
weger (minus 13 Kilo) oder Char-
lize Theron (minus 15 Kilo) ihrem
Korper zumuten, ist auf keinen
Fall nachahmenswert, Sie futtern
sich etliche Kilos an, um auf der
Leinwand glaubwiirdige Alltags-
typen mit Normalmafien zu ver-
korpern. Danach specken sie in
Rekordzeit wieder ab, um sich
auf dem Roten Teppich (wie jetzt
vor der Oscar-Show am Sonn-
tag) in gewohnter Schmalheit
Zu zeigen.

~ Schlotternde Knie,
» cingefallene Wangen
und made Blicke. Die
Radikalkuren der
Hollywoodstars
konnen dem
Herzen dauer-
haft schaden.

\\.

Herzmuskel in Gefahr

Die Gefahr von Radikal-
kuren sieht Stoffwechsel-
experte Hermann Top-
lak in ihrer Einseitig-
keit. Das stindige Rauf
und Runter der Kilos
fiihre nicht nur zu Pro-
. blemen mit dem Stoff-
| wechsel, sondern kann
| mitunter dem Herzen
sogar nachhaltig scha-
den. Bei langem Fasten
kénnen auch Herz-
rhythmusstirungen
| auftreten.
" ‘Toplak erklirt, durch
das schnelle Abnehmen
y wiirden viele wichtige
Nihrstoffe verloren ge-
hen. Die Folge: ,Am ganzen
Korper werden Muskeln ab-
gebaut. Auch am Herzmus-
kel.* Wer sich stindig Radi-
kalkuren und Diiiten aussetze,
verliere  wertvolles  Gewebe
und der Energiebedarf wan-
dert in den Keller.
»Mechr als einen halben Kilo
oder e¢inen Kilo pro Woche
sollten Sie nicht abnehmen®,

Rene Zellweger:
Medienwirksam
ausgemergelt.
Nachahmen nicht
erwiinscht, denn es
belastet das Herz

erginzt Anna Maria Eisenberger,
leitende Diitassistentin am LKH
Graz. ,Sonst tritt der bekannte Jo-
Jo-Effekt ein.”

Blutdruck steigt

Wer langsam und auf Dauer Ge-
wicht verlieren méchte, sollte da-
rauf achten, nicht weniger als
1500 Kalorien pro Tag zu sich zu
nehmen. Denn bei Hungern un-
ter Druck schiittet der Korper
vermehrt  die  Stresshormone
Cortisol und Adrenalin aus. Das
fithrt dazu, dass der Blutdruck
steigt. Auferdem steigt bei Radi-
kalkuren die Harnsdure im Blut
an. Die mogliche Folge sind akute
Gichtanfille.

Weitere Gefahren, die in Radi-
kalkuren stecken, sind Essstérun-
gen wie Magersucht (Anorexie)
und Ess-Brech-Sucht (Bulimie).
In Hollywood ein gewichtiges
Thema. Schauspielerin Christina
Ricci, Vorturnerin Jane Fonda
und Ex-Spicegirl Victoria Beck-
ham haben ihre Essstorungen be-
reits in Spezialkliniken behan-
deln lassen, die spindeldiirre Ni-
cole Kidman besteht allerdings
darauf, lediglich ein guter Futter-
verwerter zu sein. Sie wiegt bei
1,79 Metern gerade mal 55 Kilo.

Nicht genug Nihrstoffe

Die Kirntner Ernidhrungswissen-
schaftlerin Heidi Allesch und
Claudia Petru, Diitassistentin
der Steirischen Krebshilfe, haben
vier beliebte Didten der Holly-
wood-Stars unter die Lupe ge-
nommen (siche Seite rechts). Das
Ergebnis: Alle Didten, bis auf die
Trennkost, sind sehr einseitig
ausgerichtet. ,Dabei soll sich
cine Diit als Dauerernihrung
eignen”, sagt Heidi Allesch. ,Das
funktioniere nicht, wenn die
Niihrstoffe nicht  ausgewogen
sind.”

Alte Weisheiten wie viel Bewe-
gung und eine gesunde Misch-
kost sind aktueller denn je. Stoff-
wechselexperte  Toplak:  ,Ge-
wicht auf Dauer zu verlieren, be-
deutet wahnsinnig viel Geduld.*
Dazu kommt eine Menge eisener
Disziplin. Und in Hollywood si-
cherlich auch ein dicker Scheck.

MAKROBIOTIK
Mangel an Calcium

Prinzip. Zentrales Lebensmittel ist
Vollkorngetreide. Fleisch, Eier,
Milch und Milchprodukte sind
verboten. Nur bei Durst soll ge-
trunken werden. Prominente An-
hiingerin: Séingerin Madonna.
Fazit. Ernihrungswissenschaftle-
rin Heidi Allesch nennt die Vor-
teile dieser Lebensphilosophie:
LDurch den geringen Fettanteil
kommt es zum Abbau von Fettde-
pots. Nachteile: ,Durch den Ver-
zicht auf Milchprodukte kann es
zu Mangelerscheinungen an Cal-
cium, Vitamin B12 kommen.” Di-
itassistentin Claudia Petru sicht
das Problem in der zu geringen
Fliissigkeitszufuhr: ,Nierenfunk-
tion kann darunter leiden.”

SOUTH BEACH DIAT
Hohes Cholesterin

Prinzip. Die Diiit enthilt wenig
Kohlenhydrate, dafiir Eiweift und
Fett. Brot, Kartoffeln, Nudeln
meiden, Fleisch, Eier, Fisch,
Milchprodukte sind erlaubt.
Schauspiclerin Rene Zellweger
nahm mit der Methode 15 Kilo ab.
Fazit. Claudia Petru warnt vor
dem Risiko, an Gicht- und Nie-
rensteinen  zu  erkranken, auf
Grund des hohen EiweifR-Kon-
sums. Auferdem werde der Kir-
per iibersduert. Heidi Allesch riit
vehement von der South Beach
Diiit ab. Denn die hohe Fett- und
Eiweilzufuhr fordert die Entste-
hung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Atherosklerose und ho-
hem Cholesterin.

MONTIGNAC-METHODE
Wein fiir Schwangere

Prinzip. Die Methode ist ein neuer
Name fiir Vollwerterndhrung.
Kein Zucker und kein helles
Mehl, um den Insulinanstieg so
gering wie mdglich zu halten.
Montignac-Fan: Kylie Minogue.

Fazit. Claudia Petru sicht die Diit
als sinnvoll an: ,Die Ausgewo-
genheit der Erndhrung ist nicht in
Gefahr.* Heidi Allesch ist da an-
derer Ansicht: ,Obwohl viel
Obst, Gemiise und Vollkornpro-
dukte empfohlen werden, nimmt
man zu wenige Kohlenhydrate
auf.* Die Folge: ,Man nimmt zu
viel Eiweifl und Fett auf* Nega-
tiv: Wein wird bis zu einem hal-
ben Liter pro Tag auch Schwan-
geren und Stillenden empfohlen.

Hollywood hungert seinen Traummafen entgegen

TRENNKOST
Gesunde Mischkost

Prinzip. Kohlenhydrate und Pro-
teine werden getrennt und diir-
fen nicht gemeinsam gegessen
werden.  Séngerin - Christina
Aguilera schwort darauf.

Fazit. Wissenschaftlich bestcht
keine Notwendigkeit der Tren-
nung von Kohlenhydraten und
Proteinen. Positiv beurteilen die
Erndhrungsexperten Heidi Al-
lesch und Claudia Petru das be-
wusste Ausecinandersetzen mit
den Lebensmitteln.  Dadurch
nehme man oft automatisch ab.
Weitere Vorteile: Der Fleisch-
konsum wird eingeschriinkt und
Obst, Gemiise sowie Salate und
ballaststoffreiche Mischkost
werden empfohlen.



