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Diaten helfen bei mir nicht, ich habe meine Neigung zu mehr
Kilos vererbt bekommen!* Wie oft haben wir den Satz schon
gehort — oder sogar selbst in die Madelsrunde geschmettert.
Laut Studien sind bei Ubergewicht tatsachlich 30 bis 50 Pro-
zent erblich bedingt. Zum Glick haben die Gene aber nicht
nur Einfluss darauf, ob wir Mamas Reiterhosen und
Papas lange Beine erben, sie kdnnen uns auch dabei helfen
abzunehmen. Dies zumindest versprechen spezialisierte
Firmen, die sogenannte Gen-Diaten bzw. genetische Stoff-
wechselanalysen anbieten. Dabei erfahrt der Teilnehmer an-
hand einer DNA-Analyse, welche Makrondhrstoffe (Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine) er am besten verstoffwechseln kann.
Wer sich daran halt, bei dem sollen die Pfunde purzeln.

MASSGESCHNEIDERT Einer der Tests, der sowohl Er-
nahrungs- als auch Sportkemponenten beim Abnehmen be-
rlicksichtigt, ist der ,Meta Check Fitness, entwickelt von der
Firma ,CoGap®. Er wird deutschlandweit in immer mehr
Fitness-Studios angeboten. In den ,Elements“-Studios
(elements.com) zum Beispiel kostet er fir Mitglieder und Gas-
te ca. 270 Euro, bei anderen Anbietern etwa 300 bis 350 Euro.
Das Prozedere lauft so ab: Im Gesprach mit einer Ernahrungs-
beraterin werden die persénlichen Essens- und Sportge-
wohnheiten sowie etwaige Gesundheitsprobleme erfragt und
das Abnehmziel festgelegt. Danach wird mit einem Tupfer ein
Abstrich an der Mundschleimhaut vorgenommen und ins
Labor geschickt. Nach etwa zwei bis vier Wochen liegt das
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Sogenannte Gen-Diaten
werden immer beliebter.
Wie die individuellen
Abnehmprogramme
funktionieren — und was
sie wirklich bringen

Die 4 Erndhrungstypen bei

Dieser Typ verarbeitet
Proteine (z. B. in Fisch)
sehr gut, Fette und Koh-
lenhydrate weniger gut,
sie werden schneller
und starker in Form von
Korperfett gespeichert.

Dieser Typus verarbeitet i
neben Proteinen auch f
Fette (z.B. in Olen) gut.
Er sollte auf eine kohlen-
hydratarme Kost achten,
um abzunehmen.
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Die 2 Sport-Typen laut Test:

Vertreter dieser Gattung verbrennen
mehr Kalorien durch Kraft und Schnellig-
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Wiederholungen gleicher Bewegungen
sorgen fur einen erhohten Kalorienver-
brauch. Menschen aus dieser Kategorie
sollten zum Abnehmen 2-3-mal pro
Woche 45 bis 60 Minuten joggen,

. schwimmen, rudern etc.
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keit beim Training. Ideal zum Abnehmen | >
sind Sportarten wie z.B. Crossfit, Kraft- %

training, Sprinten, FuBball oder Tennis. e -

Analyse-Kit
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MetaCheck finest
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DNA-TEST
Beim ,Meta
Check
Fithess*

(Infos unter:

cogap.de)
werden
sieben
Stoffwech-
sel-Gene
gepruft

,Meta Check Fitness“

Kohlenhydrate und
Fette (z.B. in Avoca-
dos) setzen bei diesem

Typus nicht so schnell
an — ganz im Gegen-

satz zu Proteinen.

Ergebnis vor. Auf Basis dieser Daten erhalt man dann indivi-
duelle Tipps fur das optimale Erndhrungs- und Sportpro-
gramm — abhangig davon, welcher Typ man ist (siehe Kas-
ten). Wer zum Beispiel ein ,Alpha-Typ*” ist, kann proteinreiche
Nahrung gut verstoffwechseln und sollte kohlenhydrat- und
fettreiche Nahrungsmittel reduzieren, wenn er abnehmen will.
Gehért jemand beim Sport zu den Ausdauertypen, ist der Ka-
lorienverbrauch beim Joggen oder Schwimmen am héchsten.

SCHLANK MIT GARANTIE? Beim ,Meta Check Fitness"
werden sieben Stoffwechsel-Gene analysiert. Aussagen Uber
Krankheiten lassen sich dadurch nicht ableiten. Trotzdem
fuhrt das Labor den Gentest anonym durch und vernichtet
hinterher alle Proben — immerhin bleibt das Ergebnis ja ein
Leben lang gultie. Machen kann den Test jeder, auch Alters-
beschrankungen gibt es keine.

Aber wie wirksam ist die Gen-Diat im Vergleich zu anderen
Abnehmprogrammen? Laut einer Studie der Stanford Univer-
sity nahmen die Teilnehmer mit einer genetisch angepassten
Erndhrung mehr als doppelt so erfolgreich ab wie die
Vergleichsgruppe mit einer
allgemeinen Ernahrungs-
empfehlung. Doch das ist
reine Statistik. Bis heute gibt
es keinen aussagekraftigen
wissenschaftlichen Beleg
daflr, dass eine bestimmte
Diat besser wirkt als eine
andere.

Dies bestatigt auch Prof.Dr.
med. Andreas Pfeiffer vom
Deutschen Institut fOr Ernah-
rungsforschung Potsdam-

Kohlenhydrate (z.B. in
Nudeln) werden von
diesem Typ sehr gut
verstoffwechselt, Fette
und Proteine hingegen
weniger — weshalb sie
reduziert werden sollten.

Rehbrlcke gegenlUber
SHAPE. Seiner Erfahrung
nach glauben allerdings

Menschen, die eine speziell
auf sie zugeschnittene
Gen-Diat machen, haufig
mehr an das Programm und
halten sich deshalb auch
gewissenhafter daran.

Biofax cla551c

die pflanzliche Entwasserungskur

'-hwere Beine? e i

Biofax" classic
kann iiberfliissige Wasserpfunde
ausspiilen - schnell und sanft.

e Einzigartige Pflanzenextrakt-Formel
» Entwasserung auf sanfte Weise
* Ohne Verlust von Elektrolyten
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Biofax classic

Hartkapseln mit Trockenextrakten aus Birkenblattarn
Hauhechelwurzel und Gartenbohnenhiilsen
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Biofax® classic. Hartkapseln. Wirkstoffe: Trockenextrakte aus Birken-

bléttern, Hauhechelwurzel und Gartenbohnenhilsen. Anwendungsgeblet.
Traditionelles plianziiches Arzneimittel zur Unterstitzung der Ausschei-
dungsiunkﬁon der Niere, ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwendung.

Warnhinweis: enthalt Traubenzucker (Glucoss). Bitte Packungsbeilage be-
achten. Stand: 03.2014, Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
,Pnckungsbellaue und fragen Sie Ihren Arzt oder Apothieker, BC_| PK6.0




