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Schnell mal eben zur 
Superfigur? Viele Diäten 
versprechen den ultimativen 
Gewichtsverlust in wenigen 
Tagen. Schnelles Runter-
hungern ist aber nicht nur 
ungesund, es macht auch 
schlechte Laune und führt in 
fast allen Fällen dazu, dass 
man nach Diätende ruck-
zuck die Kilos wieder drauf 
hat. Wer wirklich abnehmen 
will, sollte sich umfassend 
informieren, sich genug Zeit 
dafür nehmen und darauf 
achten, dass der Körper mit 
allen notwendigen Nährstof-
fen versorgt wird.

An den folgenden Punkten erkennen Sie eine Diät, die Sie 
eher meiden sollten:

•	 Die Energieaufnahme liegt unter 1.200 Kilokalorien pro 
Tag. Damit drohen Vitamin- und Mineralstoffmangel sowie 
ungünstige Auswirkungen auf das Wohlbefinden und die 
Leistungsfähigkeit.

•	 Die Lebensmittelauswahl ist sehr einseitig: Es werden 
weniger als 5 verschiedene Lebensmittel pro Tag erlaubt. 
Der Nährstoffbedarf des Körpers kann so nicht gedeckt 
werden. 

•	 Die Diät verspricht hohen Abnahmeerfolg in kurzer Zeit 
(z. B. 3 kg in 3 Tagen).

Finger weg von Crashdiäten

•	 Für die Diät gibt es eine Erfolgsgarantie.

•	 Für die Diät wird mit unhaltbaren Erklärungen zur Wir-
kung (z. B. „nie wieder dick“ oder „nie wieder zunehmen“)

   geworben.

•	 Es wird mit unbekannten Wissenschaftlern und Instituten 
aus dem In- oder Ausland geworben.

•	 Es wird mit Vorher- und Nachher-Bildern von unbekann-
ten Ex-Übergewichtigen geworben.

•	 Die Diät ist mit dem zusätzlichen Kauf von Wunder- oder 
Schlankheitsmitteln verbunden (z. B. Schlankheitspulver, 
-drinks, -dragees oder -badezusätze).
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