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10 Kilogramm in 4 Monaten Umfrageteilnehmer mdchten zu viel in zu kurzer Zeit abnehmen
Umfrage: Deutschland auf dem Weg zur Strandfigur

(ddp direct) Bis zum Sommer mdchten Abnehmwillige in Deutschland innerhalb von vier Monaten ihr Gewicht um etwa 10 Kilogramm reduzieren, damit
sie schlank genug fiir den Strand und die Freibadsaison sind. Das zeigt eine Umfrage des Nestlé Ernahrungsstudios unter knapp 19.000 Frauen sowie 4.
000 Mannern ab 18 Jahren. "Auch wenn eine Gewichtsreduzierung bei Ubergewicht zu einer schlankeren Strandfigur und zur Gesundheit beitragt, sind
die Abnehmziele der Umfrageteilnehmer um das bis zu 2,5-Fache zu hochgesteckt und geféhrden den dauerhaften Erfolg”, erklart Dr. Elke Arms,
Ern&hrungswissenschaftlerin im Nestlé Erndhrungsstudio. Statt mdglichst schnell abzunehmen, empfiehlt die Expertin, langfristig die Erndhrung
umzustellen und realistische Ziele zu setzen, um das Gewicht dauerhaft halten zu kénnen.

* Wie die Ergebnisse zeigen, wiegen die Frauen durchschnittlich 77 Kilogramm. Bezieht man dieses Gewicht auf eine Gréf3e von 1,65 Metern, entspricht
dies einem Body-Mass-Index (BMI) von Uber 28. Die Manner kommen mit ihrem Gewicht von 95,5 Kilogramm und bezogen auf eine GréRe von 1,78
Metern auf einen BMI von 30. Ein Wert zwischen 25 und 30 bedeutet Ubergewicht. Zum Vergleich: Ein BMI von tiber 30 ist bereits starkes Ubergewicht.
Mit ihrem Wunsch, 10 Kilogramm (Frauen) beziehungsweise 11 Kilogramm (Manner) weniger zu wiegen, wirden die Frauen ihr Normalgewicht erreichen
und die Manner fast an das Normalgewicht herankommen. Beides unterstitzt prinzipiell die Gesundheit.

* Doch in 4 Monaten mehr als 10 Kilogramm des Gewichts zu verlieren, bedeutet fir den Korper eine extreme Einschrankung. Zudem gelingt es
gewohnlich nicht, das Gewicht lange zu halten. Realistisch hingegen ist es, pro Monat 1 bis 2 Kilogramm zu verlieren kombiniert mit einer
abwechslungsreichen und gesunden Erndhrung sowie ausreichend Bewegung. Das entspricht einer Gewichtsreduzierung um 4 bis 8 Kilogramm
innerhalb von 4 Monaten. Das Ziel der Befragten betragt jedoch das bis zu 2,5-Fache.

* "Dieses Vorhaben ist nur mit einer radikalen Diat zu erreichen. Dabei miisste man extrem wenig Energie aufnehmen. Der Kérper wird dabei nicht mit
allen wichtigen Nahrstoffen versorgt. Ein neues Ernahrungsverhalten wird nicht erlernt”, erklart Dr. Elke Arms. Die Folge wéren HeiBhungerattacken und
der JoJo-Effekt. JoJo-Effekt bedeutet, dass der Kérper wahrend der extremen Diat auf Sparflamme schaltet und er daher bei einer spateren
Normalisierung der Energiezufuhr sehr schnell wieder zunimmt. Oft liege das Gewicht nach der Diat Giber dem Ausgangsgewicht. Daher réat die
Ernéhrungswissenschattlerin, sich Ziele zu stecken, die nicht nur realistisch, sondern auch langfristig angelegt sind.

* Eine Orientierung im Diatendschungel bietet die neue Diaten-Analyse Diaten unter der Lupe des Nestlé Ernahrungsstudios. Darin werden 18 Diaten
bewertet. Zudem wird untersucht, ob eine langfristige Gewichtsreduzierung mdoglich ist. Bewertungskriterien sind zum Beispiel, dass auf eine langfristige
Ernahrungsumstellung geachtet wird und dass mindestens 1.200 kcal taglich aufgenommen werden. Diese Kriterien beruicksichtigt der Nestlé
Ernédhrungscoach. Die digitale Beratung unterstitzt die tagliche Erndhrungsplanung.

* Wer individuelle Fragen zum Thema "Abnehmen" hat, kann sich ab 20. Mai an Professor Dr. med. Johannes Georg Wechsler, Arztlicher Leiter am
Zentrum fir Erndhrungsmedizin und Pravention in Miinchen (ZEP), und Dr. Elke Arms wenden. Sie beantworten im kostenlosen Expertenrat des Nestlé
Ernéhrungsstudios eine Woche lang die Fragen der Nutzer. Daruber hinaus steht von Montag bis Freitag jeweils von 8:00 bis 18:00 Uhr die personliche
Ernahrungsberatung unter 069 / 6671-8888 zur Verfligung. Wer vor einer Diét sein Ernédhrungsverhalten und Gewicht analysieren méchte, kann neben
dem Tool "Diaten unter der Lupe" zahlreiche Rechner wie BMI-Rechner, Leichter-Abnehmen-Check und Energiebedarfs-Rechner nutzen.

* Mit der Umfrage "Deutschland auf dem Weg zur Strandfigur” fragte das Nestlé Ernahrungsstudios seine Nutzer anonym, wie viel Gewicht sie bis Anfang
Juli verlieren mdchten, damit sie fit fr den Strand und die Freibadsaison sind. Teilgenommen haben insgesamt 22.773 User ab 18 Jahren.
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Permanentlink zu diesem Social Media Release:
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=== Schlank fiir den Strand und die Freibadsaison (Bild) ===

Die Teilnehmer der Umfrage des Nestlé Ernéhrungsstudios méchten zu viel in zu kurzer Zeit abnehmen, um bis zum Sommer schlank genug fiir den
Strand und die Freibadsaison zu sein.

Quelle: Kzeno - fotolia/Nestlé Ernahrungsstudio (Abdruck honorarfrei in Zusammenhang mit der Pressemitteilung "10 Kilogramm in 4 Monaten
Teilnehmer méchten zu viel in zu kurzer Zeit abnehmen")

Shortlink:
http://shortpr.com/qznwpf

Permanentlink:
http://iwww.themenportal.de/bilder/schlank-fuer-den-strand-und-die-freibadsaison
=== Dr. oec. troph. Elke Arms (Bild) ===

Dr. oec. troph. Elke Arms: Sie verantwortet mit ihnrem Team aus vier erfahrenen Ernédhrungswissenschaftlern die individuelle Ernahrungsberatung im
Nestlé Erndhrungsstudio (http://ernaehrungsstudio.nestle.de).

Shortlink:
http://shortpr.com/ccf72p

Permanentlink:
http://www.themenportal.de/bilder/dr-oec-troph-elke-arms
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=== Logo Nestlé Erndhrungsstudio (Bild) ===

Nestlé Ernéhrungsstudio: Mit 450.000 Besuchern pro Monat z&hlt der interaktive Ratgeber zu den fuhrenden Adressen fur Erndhrungsfragen im Internet
(http://ernaehrungsstudio.nestle.de).

Shortlink:
http://shortpr.com/uuhp2|

Permanentlink:
http://www.themenportal.de/bilder/logo-nestl-ernaehrungsstudio

Das Nestlé Ernahrungsstudio ist mit umfangreichen und verstandlichen Informationen und vielen Tools zur Ernéhrung eine der fiihrenden Anlaufstellen im
Internet: Bis zu 450.000 Besucher pro Monat nutzen den interaktiven Ratgeber im Web zur persodnlichen Erndhrungsberatung und als Informationsquelle
unter anderem fiir Tipps zur kérperlichen Fitness.
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Das Nestlé Ernahrungsstudio ist mit umfangreichen und verstandlichen Informationen und vielen Tools zur Ernahrung eine der fihrenden Anlaufstellen im
Internet: Bis zu 450.000 Besucher pro Monat nutzen den interaktiven Ratgeber im Web zur personlichen Ernahrungsberatung und als Informationsquelle
unter anderem fiir Tipps zur kérperlichen Fitness.
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