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Zukünftiger Abnehmtrick?

stimmter Lebensmittel (z.B. Käse) anschließend zu einem 
reduzierten Konsum derselben führt: Die Testpersonen 
aßen weniger von der fraglichen Speise als Personen, die 
sich den Verzehr weniger oft vorgestellt hatten, die sich 
den Verzehr anderer Lebensmittel (wie Süßigkeiten) vor-
gestellt hatten, oder die sich keine Nahrungsaufnahme 
vorgestellt hatten. Dieser Effekt stellte sich ein, weil die 
Personen weniger Verlangen nach dem Nahrungsmittel 
verspürten, nicht weil sie es weniger schmackhaft fanden. 
Diese Ergebnisse legen nahe, dass die mentale Vorstellung 
allein zur Gewöhnung an einen bestimmten Reiz führen 
kann.  Quelle (3 Texte): www.lifestyle-telegramm.de
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Schon die bloße Vorstellung von bestimmten Lebens-
mitteln führt zu einem Gewöhnungseffekt, der das Be-
dürfnis nach dem Verzehr dieser Lebensmittel reduziert. 
Das ergab eine Studie aus Pittsburgh (USA). 
Meist führt der Verzehr bestimmter Lebensmittel dazu, 
dass diese aufgrund des Gewöhnungseffekts in der Folge 
weniger oft konsumiert werden. Durch häufigen Verzehr 
werden die Lebensmittel als weniger ansprechend emp-
funden, sodass auch die Motivation zur Erlangung dieser 
Nahrungsmittel sinkt. Im Rahmen von fünf Experimenten 
konnte in der aktuellen Studie nachgewiesen werden, dass 
die wiederholte Vorstellung des häufigen Verzehrs be-

Sich Käse vorzustellen, kann den Appetit darauf senken

Wiederholte Diäten

Zum Studienstart im Jahr 1992 erhielten die Teilnehmer 
Fragebögen, in denen sie angeben mussten, wie oft im 
Leben sie einen solchen Jojo-Effekt durchgemacht hatten. 

Ergebnisse: Es starben 15 138 Männer und 10 087 
Frauen. Wenn nur auf das Alter der Teilnehmer adju-
stiert wurde, konnte das Gewichts-Jojo positiv mit der 
Sterblichkeitsrate (SR) assoziiert werden (p für Trend = 
0,0001). Wurde auch auf BMI und sonstige Risikofak-
toren adjustiert, konnten weniger Jojo-Effekte (1–4) mit 
gering niedrigeren SR assoziiert werden (Risikoquotient 
(RQ)= 0,93, 95%-KI 0,89 –0,97 bei Männern; 0,93, 95%-
KI 0,89–0,98 bei Frauen), viele Jojo-Effekte (> 20) konn-
ten nicht mit der SR assoziiert werden. 
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Wer oft Diät macht und wieder zunimmt, erhöht damit 
nicht sein Sterberisiko. Der Gewichts-Jojo ist zwar fru-
strierend, laut Ergebnissen der US-amerikanischen Er-
nährungs-Kohorte der „Cancer Prevention Study II“ mit 
55 983 Männern und 66 655 Frauen aber kein zusätzlicher 
Risikofaktor. Der Jojo-Effekt konnte in früheren Studien 
mit einem erhöhten Sterblichkeitsrisiko assoziiert wer-
den, jedoch wurde hier meist nicht zwischen beabsich-
tigtem und unerwünschtem Gewichtsverlust durch 
Krankheiten unterschieden. In der aktuellen Studie wur-
de der Zusammenhang zwischen Gewichts-Jojo und der 
Sterblichkeitsrate 1992 bis 2008 untersucht. Als Jojo-
Effekt wurde ein beabsichtigter Gewichtsverlust von 
mind. 4,5 kg mit Wiederzunahme derselben definiert. 

Jojo-Effekt erhöht Sterblichkeitsrisiko nicht

Prävention des metabolischen Syndroms durch Ernährung 

Snacks (n = 2383). Dann wurde das Zusammenwirken 
der Muster mit dem Diät-Getränke-Konsum geprüft. 

Ergebnisse: Von den Konsumenten von Diät-Drinks 
gehörten 66% zur Gruppe „GS“. In volladjustierten Mo-
dellen konnte der Verzicht auf Diät-Getränke bei „GS“ 
in den 20 Jahren unabhängig voneinander mit einem 
geringeren Risiko fürs metabolische Syndrom assoziiert 
werden. Auch nach Stratifizierung auf den Konsum von 
Diät-Drinks blieb das geringere Risiko für „GS“ . Die 
Studie legt nahe, dass das Ernährungsverhalten insge-
samt wie der Konsum von Diät-Getränken verschieden 
stark die Facetten des metabolischen Syndroms prägen. 
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Gesunde Ernährung mit viel Obst, Vollkornprodukten, 
Milch, Nüssen und Sprossen plus Verzicht auf Diät-
Getränke führt zum geringsten Risiko für Übergewicht, 
schlechte Cholesterinwerte sowie für die Entstehung des 
metabolischen Syndroms. Das hat eine Auswertung der 
CARDIA-Studie mit 20-jähriger Beobachtungszeit bei 
einer Kohorte junger Erwachsener ergeben. 
Diät-Drinks werden v.a. zur Gewichtskontrolle konsu-
miert, es gibt aber Hinweise, dass sie das Herz-Kreislauf-
Risiko erhöhen könnten. Für die Studie wurden zwei 
Ernährungsmuster ermittelt: „gesunde Ernährung“ (GS) 
mit z.B. viel Obst, Milch,  Nüssen (n = 1778) und „west-
liche Ernährung“ (WE) mit viel Fast Food, Fleisch, 

Gesunde Kost plus Verzicht auf Diätlimo am besten
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