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Blutkarperchen und Verdauungs-
beschwerden fuhren kénnen.

Kritik: Diese Kost wird von “Nor-
malessern’, die an Mischkost ge-
wohnt sind, nur schwer verfra-
‘gen. Der hohe Ballaststoffanteil

(Uberjfordert das Verdauungssys-

Ziel jeder Erndh-
rungsumstellung:

tem und kann zu Blahungen oder
Unwohlsein fohren,

Geeignet flr Menschen, die Roh-
kost lieben und gut verfragen.
Auch als Digiteinstieg oder Schait-
tag noch Schlemmereien.
Erfolgsaussicht: Gul, wenn man
kurzfristig schnelle Resultate er-
zielen will Als Douerdidt nicht
empfehlenswerl.

Baby-Glaschen-Diat
Hollywood-Beautys wie Jennifer
Aniston und Reese Witherspoon
wurden beim Horten von Baby-
Glaschen gesichtetl Nein, sie er-
warten nicht efwa ein Kind - die
Nahrung fur die Kleinen ist die
neue Diat der Grolen. Das Kon-
zept: Mahlzeiten werden durch
gih Glaschen Babykost ersetzt.

Risiko: Es gibl keine genauen
Angaben, wie die Didgt aufgebaut
sein soll. Werden zu viele Mahl-
zeiten ersetzt, drohen Nahrstoff-
defizite. Ballaststoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe kénnen feh-
len, da beispielsweise in Apfel-
mus die werlvollen Apfelschalen
nicht mitverarbeitet werden. Und:
Durch Pasteurisieren werden bis
zu 30 Prozent der hitzeempfind-
lichen Vitamine zersiort,

Kritik: Wird Gourmets schnell
langweilig.

Geeignet fir Kochmuffel, die
zum Beispiel eine Mittagsmahl-
zeil ersetzen machren.
Erfolgsaussicht: eine bequeme
Losung, um schnell ein paar
Pfunde loszuwerden.

24-Stunden-Fasten

Fasten gehort zu den altesten Ri-
ten der Menschheit. Das Ziel be-
steht eigentlich darin, spirituelle
Erfahrungen zu machen. Der Ge-
wichtsverlust ist ein angenehrmer
Nebeneffekt. Echtes Fasten dau-
ert mindestens zwei Wochen und
sollte arzflich begleitet werden.
Einen Fastentag dagegen kann
man immer mal einschieben. In
dieser Zeit darf man nur Tee,
Wasser und Gemisebrihe zu
sich nehmen. Auch erlaubt: etwas
Honig bei Kopfweh oder Leis-
tungsabfall. Ideal, wenn man den
Tag als kleine Auszeit nutzt, etwa
fir ein Beautyprogramm.

Risiko: Wer fastet, sollte darauf
achten, sich ausreichend Flussig-
keit zuzufiihren (zwei bis drei Liter
pro Tag).

Kritik: Richfiges Essverhalten wird
nicht gelehrt.

Geeignet fur dlle, die Uber die
Strange geschlagen haben,
Erfolgsaussicht: Bis zu einem Kilo
Gewichtsverlust ist méglich (nur
Wasser, keine Fettpolster). Und:
Fasten macht Lust, wieder mak-
voller zu leben. mareir HiEsL



