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Checkliste: Uberprifen Sie lhr Diatprogramm!

Was von einem Diatprogramm oder einem Schlankheitsstudio zu halten ist,
lasst sich nur schwer auf Anhieb erkennen. Welche Leistungen sind zu erwar-
ten? Wer betreut den Kurs und welche Inhalte werden behandelt? Was kostet
das Leistungspaket? Dies alles sollten Sie wissen, bevor Sie sich entschei-
den. Diese Checkliste unterstitzt Sie dabei, Werbe- und Garantie-
Versprechen von Anbietern zu durchschauen und Angebote auf Seriositat und
Erfolgsaussichten zu begutachten.

Grundsaétzlich gilt: Abnehmen gelingt nur mit alltagstauglichen Veranderun-
gen beim Ess- und Trinkverhalten und einem aktiveren Lebensstil. Eine ge-
sunde, ausgewogene Ernahrung, taglich 1,5 — 2 Liter kalorienfreie oder -arme
Getrénke, wie Wasser, ungesifite Tees und Fruchtsaftschorlen, regelmafiige
Bewegung, geniigend Entspannungsphasen und ausreichend Schlaf helfen,
langfristig erfolgreich abzunehmen.

Treffen eine oder mehrere der folgenden Aussagen zu, sollten Sie von
dem Programm Abstand nehmen.

= Es werden unrealistische Erfolgsgarantien gegeben.
Versprechen und Erfolgsgarantien wie ,In 6 Tagen garantiert 7 Kilo ab-
nehmen" sind unrealistisch und deshalb unserits. Selbst bei der umstritte-
nen Nulldiat kénnen Sie maximal 3,5 Kilogramm pro Woche abnehmen. lhr
Ziel sollte aber nicht das schnelle Abnehmen sein. Maximal 500 Gramm
pro Woche zu verlieren, ist sinnvoller, um langfristig das Gewicht halten zu
kénnen. Zu schnelles Abnehmen hat meist zur Folge, dass Sie danach
noch schneller zu nehmen und endet mit einem Gewicht, das héher ist als
vor Beginn der Diat (Jojo-Effekt).

= Es wird eine Reduktion von Fett und Cellulite an bestimmten Korper-
stellen versprochen.
Niemand kann garantieren, dass Sie mit einem bestimmten Diatprogramm
oder einem speziellen Behandlungsverfahren ganz gezielt nur an be-
stimmten ,Problemzonen® wie Huften, Po oder Oberschenkeln abnehmen.
Derartige Versprechen sind unserios.
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= Der Programmablauf ist nicht verstandlich.
Die einzelnen Phasen des Diatprogramms, wie Abnehm-, Ubergangs- und
Nachbetreuungsphase, sollten verstandlich und nachvollziehbar gegliedert
sein und erlautert werden. Optimal ist es, wenn ein Bewegungs- und Ver-
haltenstraining und eine psychologische Betreuung mit der Ern&hrungsbe-
ratung im Kurs kombiniert werden. Zumindest auf gezieltes Nachfragen hin
muss der Anbieter Ihnen ausfuhrliche schriftliche Informationen geben
konnen, die auch Vertragsbestandteil sein sollten. Nur so kénnen Sie ent-
scheiden, ob der Kurs Ihren Wiinschen entspricht.
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= Esist keine arztliche Untersuchung vorgesehen.
Seridose Anbieter stellen vor der Aufnahme der Teilnehmer sicher, dass
keine gesundheitlichen Bedenken bestehen und priifen, ob eine Gewichts-
reduktion tberhaupt notwendig ist. Eine &rztliche Untersuchung, zum Bei-
spiel durch den Hausarzt, sollte deshalb die Voraussetzung fiir die Teil-
nahme an dem Programm sein. Abnehmen ist aus medizinischer Sicht be-
sonders dann notwendig, wenn der sogenannte Body-Mass-Index (BMI)
Uber 30 liegt. Gleiches gilt, wenn der BMI héher als 25 ist und gleichzeitig
weitere Gesundheitsstérungen wie Bluthochdruck vorliegen.
Formel fur den Body-Mass-Index (BMI):
Karpergewicht (in Kilogramm) geteilt durch (Koérpergrol3e in Metern)?

= Die Qualifikation des betreuenden Personals ist fraglich.
Ausgebildete Fachkrafte in Sachen gesunde Erndhrung sind Ern&hrungs-
wissenschaftler (Okotrophologen), Diatassistenten und Arzte, die sich auf
Ernédhrung spezialisiert haben. Der Begriff ,Ern&hrungsberater/in“ ist nicht
geschutzt, so dass sich jeder so nennen kann. Achten Sie darauf, dass
entsprechende Qualifikationen nachgewiesen werden.

= Ein Schlankheitsprdparat steht im Mittelpunkt des Programms.
Ein Praparat (zum Beispiel ein Nahrungsersatz- oder Nahrungsergén-
zungsmittel) darf nicht den Kern Ihres Diatprogramms ausmachen. Man-
che Diatdrinks kdnnen zwar den Einstieg in das Abnehmen erleichtern,
sind aber keine dauerhafte Losung. Der sinnvolle Umgang mit Lebensmit-
teln sollte gelibt und ein veréndertes Essverhalten trainiert werden, das
sich auf Dauer durchhalten und im Alltag praktizieren lasst.

= Sie sollen mit einem bestimmten Medikament oder einem Spezialver-
fahren behandelt werden.
Die Behandlung mit Medikamenten oder medizinischen Spezialverfahren
oder -geraten und ihre Wirkungsweise bzw. Wirksamkeit sollten Sie
grundsétzlich vor Vertragsabschluss mit dem Hausarzt besprechen, um
gesundheitliche Risiken auszuschliel3en.
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» Die Ursachen des Ubergewichts werden nicht hinterfragt.
Die individuellen Ursachen fiir das Ubergewicht zu erkennen und abzustel-
len, sollte unbedingt Teil des Programms sein. Zur Ursachenfindung eig-
nen sich sogenannte Erndhrungsprotokolle oder -tagebicher. Die Teil-
nehmer schreiben darin auf, warum sie essen und welche Lebensmittel sie
im Laufe mehrerer Tage verzehren. Aul3erdem sollte gemeinsam erforscht
werden, welche weiteren Faktoren wie Kummer, Heil3hungerphasen etc.
das Essverhalten beeinflussen.
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= Bewegung spielt keine Rolle.
Ein Anreizprogramm fir mehr Bewegung sollte Bestandteil des Abnehm-
programms sein. Am besten ist es, wenn ein begleitendes Bewegungspro-
gramm durchgefiihrt wird.

= Die taglichen Speiseplane liegen unter 1.000 Kilokalorien (kcal).
Diatprogramme, die eine Energieaufnahme unter 1.000 kcal pro Tag vor-
schreiben, kdnnen erfahrungsgemal wegen eintretender Hungerattacken
kaum durchgehalten werden und zu Essanféllen fihren. Crash- und Blitz-
diaten mit extrem niedrigen Lebensmittelmengen und einseitiger Lebens-
mittelauswahl sind daher nicht zu empfehlen. Die Speiseplane sollten
leicht in den Alltag eingebaut werden kénnen, ohne Extra-Kochen fiir die
Familie und ohne komplizierte, aufwandige Rezepturen. Lebensmittelver-
bote sollte es nicht geben.

= Esist keine Nachbetreuung im Programm vorgesehen.
Damit ein Diatprogramm langfristig Erfolg bringt, ist die Betreuung auch
nach Ende des Programms wichtig. Das Gelernte muss allein im Alltag
angewendet werden. Dabei auftauchende Fragen und Probleme sollten
innerhalb einer Nachbetreuung geklart werden kénnen und noch mindes-
tens sechs Monate dauern, um Riuckfalle zu vermeiden.

= Das Preis-Leistungsverhaltnis stimmt nicht — Fu3angeln im Vertrag.
Bevor Sie sich fur einen Anbieter entscheiden, sollten Sie unbedingt die
angebotenen Leistungen mit den entstehenden Kosten abwagen. Hierzu
ist eine prazise Kostenaufstellung nétig. Hinterfragen Sie, welche Maglich-
keiten Sie bei Misserfolg haben, Geld zuriickzuerhalten. Wichtig ist auch,
ob Sie Kursmaterialien oder Praparate extra bezahlen und/oder Produkte
regelmanig abnehmen missen. Kénnen Sie den Vertrag mit dem Anbieter
jederzeit aus wichtigem Grund kiindigen? Gesundheitliche Griinde oder
ein plotzlicher Ortswechsel kdnnen ein wichtiger Kiindigungsgrund sein.
Entspricht die Laufzeit lhren Wiinschen und welche Kiindigungsfristen sind
zu beachten?
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= Keine Kostenerstattung durch die Krankenkasse.
Nur bei qualitativ hochwertigen Programmen mit qualifizierter Beratung er-
statten die Krankenkassen einen Teil der Kursgebiihren im Rahmen ihrer
Praventionsmalinahmen. Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse vor Beginn
des Kurses nach.

Diese Verbraucherinformation gibt den Stand zum Zeitpunkt ihrer Verof-
fentlichung wieder.

Stand: 20.01.2012
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