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Sehr geehrte Konsumentin!
Sehr geehrter Konsument!

Diinn bedeutet in unserer Gesellschaft schon, es bedeutet
gesund. Wir leben in einer Welt, die Schlankheit zum Ideal
hochstilisiert. Models mit ,,Idealmaflen“ lachen von Plakaten
und aus Zeitschriften — in einem Ausmaf, das dazu fithrt, dass
sich selbst normalgewichtige Menschen schon pummelig
fihlen. Kein Wunder, dass angebliche Wundermittel zum
Abnehmen reiffenden Absatz finden.

Leider tummeln sich gerade am Markt der Schlankheitsmittel
und Diatprodukte viele unseriése Firmen, die nur auf eines

aus sind: hohe Profite. Die Palette an solchen ,,Wundermitteln®
ist riesig und wichst weiter. Vieles davon ist schlicht Geschifte-
macherei. Denn die Kapseln, Sifte und sonstigen Priparate
sind meist sauteuer, aber wirkungslos. Einige sind sogar
gesundheitsgefihrdend!

Unsere Konsumentenschutzer/-innen haben sich die gingigsten
und am intensivsten beworbenen Produkte genauer angesehen.
Das Ergebnis finden Sie in dieser Broschure. Gleich vorweg:
DAS Wundermittel fir den schlanken Korper gibt es nicht.

Wenn Sie Fragen haben oder weitere Infos benétigen, wenden
Sie sich an den AK-Konsumentenschutz. Unser Expertenteam
ist gerne fiir Sie da!

Andreas Stang|
AK-Prisident
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SCHLANK DURCH
WUNDERMITTEL?

Viele Menschen leiden unter Ubergewicht und befinden sich im
standigen Kampf mit den iberflissigen Kilos. Doch Diaten zur
Gewichtsreduktion erfordern ein hohes Maf§ an Disziplin. Prak
tischerweise findet sich am Schlankheitsmarkt ein regelrechtes

Sammelsurium an Wundermitteln, die alle den Verlust vieler
Kilos bei minimalem Einsatz versprechen. Was die einzelnen der
am haufigsten angepriesenen Schlankheitsmittel wirklich bringen
und welche Gefahren von diversen Substanzen ausgehen konnen,
haben die Konsumentenschiitzer/-innen der AK Oberdsterreich
hier in Kirze zusammengefasst.
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Von Ubergewicht spricht man ab einem Body-Mass-
Index (BMI) von 25. Dabei handelt es sich um eine in-
ternational anerkannte MalReinheit, mit der sich das
individuelle Kérpergewicht grob bewerten ldsst

Body-Mass-Index (BMI) =
Gewicht in kg / GroRe in m zum Quadrat

GemdR den Angaben der World Health Organization
(WHO) gelten Werte zwischen 18,5 und 24,9 als normal-
gewichtig. Ab 25 spricht man von Ubergewicht. Ab einem
BMI von 30 handelt es sich um Adipositas, also krank-
haftes bzw. behandlungsbediirftiges Ubergewicht. Wer
dariiber hinaus auch noch wissen will, ob aufgrund
seines Ubergewichts ein héheres Risiko fiir Herzinfarkt
oder Schlaganfall besteht, der kann zudem das Verhalt-
nis zwischen Taillen- und Hiftumfang berechnen - die
sogenannte Waist to Hip Ratio (WHR). Denn entschei-
dend fiir die Gesundheit ist erfahrungsgemadR nicht das
Fett an Beinen, Po, Armen und Hiiften, sondern vor
allem das Bauchfett, das sich um die inneren Bauch-
organe herum anlagert.

Dazu misst man am besten im Stehen den Umfang der
Taille an der schmalsten Stelle (meist auf Hohe des Na-
bels) und den Umfang der Hiifte an der breitesten Stelle
(meist seitlicher Hiigel am oberen Ende des Oberschen-
kelknochens).

Waist to Hip Ratio (WHR) =
Taillenumfang in cm / Hiiftumfang in cm

Ein erhdhtes Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen und
Diabetes mellitus besteht bei Frauen mit einer WHR
iber 0,85 und bei Mannern bei einer WHR iiber 1,0.



[EINES GLEICH VORWEG:
ES GIBT KEINE WUNDER-|

PILLEN ODER WUNDER-
METHODEN!

Verlockende Werbebotschaften wie ,rein pflanzlich€ ,natiirlich®
sarztlich erprobtf ,seit Jahrhunderten bewihrt“oder ,mit Schlank-
heitsgarantie“ sollen Ubergewichtige zum Kauf animieren. Derlei
Werbebotschaften sagen aber nichts tiber die tatsichliche Wirkung
aus. Ebenso wenig stellen Hinweise wie ,nur in der Apotheke®
oder ,entspricht der EU-Richtlinie xy“ ein sicheres Qualitatskrite-
rium dar. Egal ob Arznei- oder Nahrungserganzungsmittel, Medi-
zinprodukt oder Didt-Lebensmittel — ohne eigenes Zutun ist bei
keinem Mittel mit einem langfristigen Erfolg zu rechnen.

Um wirksam und dauerhaft abzunehmen, bedarf es einer lang-
samen und bestindigen Umstellung der bisherigen Ernahrungs-
und Lebensgewohnheiten. Alles andere ist letztendlich ein Schmih,
der mehr oder weniger teuer bezahlt wird — im Extremfall sogar
mit der Gesundheit!

NUR IN DER APOTHEKE

ARZTLICH ERPROBT

SEIT ]AHRHUNDERTEN BEWAHRT

NATURLICH

SCHLANKHEITSGARANTIE




DAS WICHTIGSTE ZUERST:
AHR AUS DEM
INTERNET

Viele Internetanbieter arbeiten illegal und ohne behérdliche Geneh-

:

migung oder Uberwachung. Diverse Organisationen warnen da-
her immer wieder vor Schlankheitsmitteln aus dem Internet — allen
voran aus dem asiatischen Raum (wie etwa China oder Thailand).
Diese konnen Gesundheitsgefahren bergen, die sowohl fir Laien
als auch fiir Experten nicht auf den ersten Blick erkennbar sind.

Immer wieder werden bei Praparaten, die als ,natiirlich® oder
yrein pflanzlich® angepriesen werden, nicht deklarierte, pharma-
kologisch wirksame Stoffe nachgewiesen. Die Dosierungen sind
dabeti so hoch, dass sie sogar todlich sein konnen.

Aber auch viele Arzneimittel, die weder in Osterreich noch in der
EU zugelassen sind oder schon lange wieder vom Markt genom-
men wurden, kursieren immer noch im Netz. Deren Beschaffung
aus dem Ausland, egal ob personlich oder tber das Internet, ist
illegal! Bei Entdeckung drohen strafrechtliche Schritte!

Ebenso unzulassig und gefahrlich ist die Beschaffung eines rezept-
pflichtigen Arzneimittels auf eigene Faust aus einem Drittland/
EU-Mitgliedsstaat, welches nur in dem jeweiligen Land, nicht aber
in Osterreich zugelassen ist. Gema§ dem Arzneiwareneinfuhr-
gesetz diirfen Konsumentinnen und Konsumenten ausschlieflich
rezeptfreie Praparate fiir den personlichen Bedarf mit osterreichi-
scher Zulassungsnummer aus zum Versand befugten Apotheken
in EWR-Landern beziehen.



» Amphetamine
Diese Substanzen gelten als potenziell gefihrlich!

Amfepramon ist in einigen wenigen Lindern der EU (Regenon®
und Tenuate®Retard) auf dem Markt. Nach einer neuen Sicher-
heitsbewertung ist damit aber bald Schluss. Amfepramon kann wie
alle Amphetamine abhingig machen und Nebenwirkungen wie
Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Herzklopfen und Brustschmer-
zen verursachen. Aufferdem kann es den Blutdruck in den Lungen
erhohen und méglicherweise zu Todesfillen fithren. Daher ist
dieses Medikament in vielen Lindern, wie auch in Osterreich,
nicht zur Behandlung von Ubergewicht zugelassen. Nun hat sich
auch die Europaische Arzneimittel-Agentur (EMA) aufgrund des
schlechten Nutzen-Risiko-Verhaltnisses fir einen Widerruf der
Zulassung Amfepramon-haltiger Arzneimittel ausgesprochen, so-
dass dieses Abnehmhelferlein bald nirgends mehr zur Verfiigung
stehen wird.

Cathin, auch als Cathin-HCl oder D-Norpseudoephedrin
bekannt, ist ein Wirkstoff aus der Gruppe der Amphetamine mit
appetithemmenden Eigenschaften. Arzneimittel mit diesem Wirk-
stoff wie die Vita-SchlankTropfen® und X-112® wurden schon
linger vom europaischen Markt genommen. Die Cathin-haltigen
Schlankheitstropfen Alvalin® hingegen waren in Deutschland noch
bis 2021 rezeptpflichtig erhiltlich. In der Zwischenzeit ist auch hier
die Zulassung erloschen; der Vertrieb wurde eingestellt. Alvalin®
gilt als nicht mehr verkehrsfihig. Die zahlreichen unerwiinschte
Wirkungen betreffen vor allem das zentrale Nervensystem und
den HerzKreislauf (Anstieg von Herzfrequenz und Blutdruck).

Dexfenfluramin (Isomeride®) und Fenfluramin (Ponderax®)
sind amphetaminartige Appetithemmer, welche die Ausschiittung
des Neurotransmitters Serotonin erhohen. Aufgrund der appetit-
hemmenden Eigenschaften wurden sie zur Behandlung von Uber-
gewicht und Fettleibigkeit eingesetzt — wegen schwerer kardiovas-
kuldrer Nebenwirkungen aber im Jahr 1997 wieder vom Markt
genommen.

Beide Substanzen konnen einen lebensbedrohlichen Hochdruck
der Lungenarterien und Herzklappendefekte auslosen. Das Risiko
steigt mit der Anwendungsdauer und durch Kombination ver-
schiedener Appetithemmer.



Ephedrin kommt natiirlicherweise im Ephedrakraut (auch be-
kannt als Ma Huang oder Meertriaubel) vor. Meertraubelgewichse
enthalten aber auch noch weitere biologisch aktive Substanzen wie
Pseudoephedrin, Norephedrin, Norpseudoephedrin, Methyl-
ephedrin und Methylpseudoephedrin. Die Substanzen, allen
voran Ephedra, sollen aufgrund einer stoffwechselanregenden
Wirkung und einem damit verbundenen erhéhten Kalorienver-
brauch den Fettabbau unterstitzen.

Die EFSA bewertete Ephedrakraut und entsprechende Zuberei-
tungen daraus, die oben genannte Ephedra- Alkaloide enthalten, als
potentiell gesundheitsgefahrdend. Seit 2015 ist die Verwendung
von Ephedrakraut (Ephedrin, Ephedra) als Zutat in Nahrungs-
erginzungsmitteln in der EU (VO (EU) 2015/403) verboten. Im
Internet kursieren aber immer noch Mittelchen, die Ephedrin-
mengen enthalten, die der therapeutischen Dosis von Arzneimit-
teln entsprechen oder diese sogar tibersteigen. Dadurch kann es zu
schwerwiegenden Auswirkungen wie Blutdruckanstieg und einem
damit erh6hten Risiko fiir Herzinfarkt oder Schlaganfall kommen
— vor allem in Kombination mit Koffein. Aber auch weitere un-
erwiinschte Wirkungen wie Nervositit, Zittern, Schweiflausbriiche,
Herzrhythmusstorungen und vieles mehr wurden dokumentiert.
In den USA sind bereits mehrere hundert Menschen durch die
unkontrollierte Einnahme solcher Produkte erkrankt — sogar von
Todesfallen wird berichtet!

Phentermin hemmt direkt im Gehirn den Appetit. Dieser Wirk-
stoff war friher im Medikament Adipex® enthalten, welches in
Europa schon lange nicht mehr zugelassen ist. Die Substanz
poppt aber nach wie vor im Internet auf. Phentermin kann sehr
schlimme Nebenwirkungen — allen voran Schiaden am Herzen —
hervorrufen. In den USA ist die Substanz jedoch noch in Verbin-
dung mit dem antiepileptischen Wirkstoff Topiramat, unter der
Marke Qsymia® zur Behandlung von Adipositas zugelassen. Die
Europiische Arzneimittel-Agentur (EMA) stufte das Risiko des
Priparats, auch nach erneuter Evaluation, hoher ein als den mog-
lichen Nutzen, weswegen keine Zulassung in Europa erfolgte.

Phenylpropanolamin wurde bis zur Marktriicknahme als Appetit-
ziigler vom Amphetamintyp in dem Priparat Boxogetten® einge-
setzt. Wihrend eine langfristige Effektivitit zur Gewichtsreduktion
bisher nicht eindeutig nachgewiesen wurde, sind die Nebenwir-
kungen und das Suchtpotenzial gravierend. Von der Einnahme



wird abgeraten! Das mit dem Wirkstoff in Verbindung gebrachte
Schlaganfallrisiko sei zwar gering, der Nutzen stehe jedoch in kei-
nem Verhaltnis zum Risiko.

Synephrin ist mit Ephedrin verwandt und verstecke sich oft hin-
ter der Bezeichnung Bitterorangenextrakt. Die Wirkungsweise
ist der von Ephedrin dhnlich, allerdings in abgeschwichter Form.
Deshalb wird auch die Wirksamkeit als Schlankheitsmittel ange-
zweifelt. Synephrin darf zwar als natiirlicher Inhaltsstoff in Nah-
rungserginzungsmitteln vorhanden sein — nicht aber in seiner
isolierten Form zugesetzt werden, da hohe Dosierungen vom Bun-
desinstitut fiir Risikobewertung (BfR) als nicht sicher eingestuft
werden.

Dennoch wird es in Produkten aus dem Internet, oft hoch dosiert
und in Kombination mit Koffein, welches sich hinter der Bezeich-
nung Guarana, Kaffee oder Griintee-Extrakt versteckt, eingesetzt.
Die Kombination der beiden Substanzen fithrt zu einer sich ge-
genseitig verstirkenden Wirkung auf das Herz-Kreislaufsystem.
Als Folge kann es zu Muskelzittern, Nervositat, Schlafstorungen,
erhohtem Blutdruck, Herzrasen bis hin zu Herzinfarkten kommen.

» Amphetamindhnliche Substanzen

Dimethylamylamin (DMAA) und 1,3-Dimethylbutylamin
(DMBA) werden hauptsachlich als sogenannte ,,Pre-Workout
Booster® zur Leistungssteigerung im Kraftsport beworben — aber
auch als ,,Fatburner“zur Unterstiitzung bei der Gewichtsabnahme
angeboten. Beide Stoffe sind als Zusatz in Nahrungserganzungs-
mitteln verboten!

DMAA taucht auch unter dem Namen ,,Geranienol® oder ,,Gera-
nium Oil“auf und steht im Verdacht den Blutdruck chronisch zu
erhohen und das Risiko fiir Herzinfarkte sowie Hirnblutungen zu
steigern — besonders in Kombination mit Koffein.

DMBA tauchte vor allem im Internet als Ersatzwirkstoff nach
dem Verbot von DMAA auf. Es handelt sich dabei um eine kiinst-
liche Substanz mit ahnlicher Wirkung.



» 2,4-Dinitrophenol (DNP)

Auch dieser illegale Schlankmacher wird laut Medienberichten
weltweit mit Todesfillen in Verbindung gebracht. Die Substanz
ist eine altbekannte giftige Industriechemikalie, die im ersten
Weltkrieg als Sprengstoff fir Granaten verwendet wurde. Auf
grund seiner gewichtreduzierenden Wirkung wurde DNP in den
1930er Jahren zum Abnehmen vermarktet. Gravierende Neben-
wirkungen wie Schlaflosigkeit, Fieber, erhohte Herzschlag- und
Atemfrequenz bis hin zu plétzlichen Todesfillen fiihrten aber
relativ rasch zur Marktricknahme. Heute wird DNP vor allem in
Bodybuilderkreisen unerlaubt in Nahrungserginzungsmitteln ein-
gesetzt. Aufgrund der lebensgefihrdenden Nebenwirkungen wird
dringend vom Verzehr von Nahrungserginzungsmitteln, die den
Stoff 2,4-Dinitrophenol (DNP) enthalten, abgeraten!

» HCG (Humanes Choriongonadotropin)

HCG ist ein Schwangerschaftshormon, dessen Einnahme in Form
von Injektionen, Tropfen, Tabletten oder Sprays in Kombination
mit einer strengen Diit die Kilos purzeln lassen soll. Als zugrunde-
liegender Mechanismus wird angenommen, dass das Hormon bei
einer Unterversorgung die Fettreserven schwangerer Frauen mobi-
lisiere, um die Versorgung des Ungeborenen sicherzustellen. Da-
fiir gibt es jedoch keinerlei Belege. Wer gleichzeitig die strengen
Didtempfehlungen einhalt, wird tatsichlich abnehmen. Das liegt
aber mit grofer Wahrscheinlichkeit nicht am Hormon, sondern
an der geringen Kalorienaufnahme.

HCG ist ein verschreibungspflichtiges Arzneimittel und darf
nicht als Abnehmbhilfe verkauft werden — auch wenn im Internet
viele Angebote kursieren. Weil HCG auf die weiblichen Geschlechts-
hormone wirkt, ist es durchaus moglich, dass es den Hormonhaus-
halt durcheinanderbringt. Und was das Schwangerschaftshormon
im mannlichen Kérper anrichtet, weiff niemand. Wer sich das Hor-
mon im Internet besorgt riskiert zudem, ein gefilschtes Produkt
zu erstehen, das bestenfalls wirkungslos, schlimmstenfalls aber so-
gar gesundheitsschadlich sein kann.



» Lorcaserin

Dabei handelt es sich um einen Appetitziigler aus der Gruppe
der Serotoninagonisten. Dieser ist in den USA unter dem Namen
Belviq® mit einer langen Liste von Warnhinweisen als verschrei-
bungspflichtiges Medikament fiir Gbergewichtige Erwachsene
zugelassen. Zweimal am Tag eingenommen, gaukelt es dem Ge-
hirn ein Vollegefiihl vor. In der EU ist Belvig® bislang nicht zuge-
lassen. Doch bereits kurz nach Beginn der Vermarktung in den
USA tauchten im Internet schon die ersten gepanschten Nah-
rungserganzungsmittel auf. Lorcaserin besitzt viele unerwiinschte
Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Schwindel, Midigkeit,
Ubelkeit, Mundtrockenheit und Verstopfung. Herzklappenscha-
den - eine typische und schwere Nebenwirkung frither verwende-
ter Appetitziigler — sind bislang allerdings nicht beschrieben. Ge-
fahrlich werden kann es aber bei gleichzeitiger Einnahme mit
anderen Medikamenten, die bei Migriane, Depression, Erkiltung
oder psychischen Erkrankungen verschrieben werden — die Wech-
selwirkungen konnen lebensbedrohlich sein!

» Phenolphthalein

Die Substanz wurde in der Vergangenheit als gingiges Abfithrmit-
tel eingesetzt. Aufgrund seiner abfithrenden Wirkung tduscht es
einen raschen Gewichtsverlust vor. Als Nebenwirkung kann es
zu Magen-Darm-Beschwerden wie beispielsweise Durchfall und
Bauchschmerzen sowie Storungen des Elektrolythaushalts kom-
men. Phenolphthalein steht im Verdacht krebserregend zu sein.
Seine Verwendung in Arzneimitteln wurde schon vor vielen Jah-
ren verboten. Bei Schlankheitsmitteln aus dem Internet wird es
aber nach wie vor, unerlaubt und nicht deklariert, zugesetzt.

» Rimonabant

Hierbei handelt es sich um einen appetitziigelnden und illegalen
Arzneiwirkstoff, dessen Zulassung bereits seit 2007 ruht. Dennoch
wurde er wiederholt bei Priparaten aus dem Internet gefunden.
Bei Einnahme dieser Substanz muss mit gravierenden Nebenwir-
kungen wie Angstzustinden, Schlafstérungen bis hin zu Depres-
sionen gerechnet werden. In der Literatur werden auch Suizidfalle
damit in Verbindung gebracht.
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» Sibutramin

Dieser appetithemmende Arzneistoff war in dem rezeptpflichti-
gen Medikament Reductil® enthalten. Seit 2010 ist die Substanz
weltweit verboten — taucht aber illegal nach wie vor im Internet
auf, teilweise nicht deklariert und in zu hohen Dosen. Die Ein-
nahme von Sibutramin kann zu gravierenden Nebenwirkungen
wie Herzrhythmusstérungen, erhéhtem Blutdruck, Angstgefiih-
len, Schwindel, Kopfschmerzen und noch vielem mehr fihren.
Zudem sind Todesfalle dokumentiert, die auf Sibutramin zurtick-
zufithren sind.

» Yohimbin

Diese Substanz wird aus der Rinde des afrikanischen Yohimbe-
Baumes gewonnen. Zu finden ist sie zumeist als Yohimbinhydro-
chlorid (Yohimbin-HCL) und soll als Fatburner gezielt die Fett-
polsterchen an den Problemzonen verschwinden lassen. Als ge-
sundheitliche Nebenwirkungen von Yohimbin sind u. a. Schlaf
losigkeit, Angst und Erbrechen sowie Bluthochdruck beschrieben.
Aufgrund dieser bekannten Risiken wurde Yohimbe und entspre-
chende Zubereitungen daraus im Jahr 2019 per EUVerordnung
als ein Stoff eingestuft, dessen Verwendung in Lebensmitteln —
und damit auch in Nahrungserginzungsmitteln — in der Euro-
paischen Union verboten ist.

13
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Die amerikanische Arzneimittelbehérde FDA und die
Datenbank ,,Gepanschtes” von Gute Pillen - Schlechte
Pillen fiihren eine Ubersicht iiber Abnehmpriparate,
welche verschreibungspflichtige oder bereits nicht mehr
zugelassene Arzneimittel bzw. bedenkliche Chemika-
lien enthalten. Auch wenn die Ubersicht auf Grund der
Fiille an Schlankheitsmitteln und der standig wechseln-
den Namen keine Garantie auf Vollstandigkeit gewahr-
leistet, so kann ein Blick auf die Listen in manchen Fallen
doch hilfreich sein!

https://www.fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/
Consumers/QuestionsAnswers/ucmi136187.htm

https://gutepillen-schlechtepillen.de/gepanschtes/
WICHTIG:

Im Zweifelsfall immer Hinde weg von Schlankheits-
mitteln dubioser Internethandler!



MARKTUBERSICHT

Das Angebot an Schlankheitsmitteln hat mittlerweile eine bei-
nahe untberschaubare Dimension an Medikamenten (Pharmaka),
homoopathischen Arzneimitteln, Nahrungserginzungsmitteln,
Medizinprodukten, Formuladidten oder Tees angenommen.

Nachfolgend werden neben einer Beschreibung diverser am Markt
erhiltlicher Wirkstoffe die aktuelle Studienlage zur Wirksamkeit
sowie mogliche Nebenwirkungen der einzelnen Substanzen niher
betrachtet.

Rezeptpflichtige Arzneimittel (Pharmaka)

Unter den in Apotheken erhaltlichen und rezeptpflichtigen Arz-
neimitteln war in den letzten Jahren Xenical® das Mittel der
Wahl zur Langzeittherapie von Ubergewicht. Seit 2015 sind
noch zwei weitere Anti-Adipositas-Priparate in Europa/Oster-
reich zugelassen: Saxenda® und Mysimba®. Im Januar 2022 hat
die Europidische Kommission auch noch dem Medikament
Wegovy® die Zulassung erteilt. Die Voraussetzungen fiir eine
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medikamentose Therapie sind genau festgelegt und nur vorgese-
hen fiir erwachsene Personen mit einem Body Mass Index (BMI)
von mehr als 30 kg/m?* oder Personen mit einem BMI ab 27 bzw.
28 kg/m?* und einer weiteren Begleiterkrankung bzw. einem Ri-
sikofaktor, wie z. B. Diabetes oder Bluthochdruck. Kein einziges
dieser Arzneimittel gegen Adipositas steht iibrigens derzeit auf
Kosten der Krankenversicherungen zur Verfiigung.

e WICHTIG!

Fiir alle Medikamente gilt: Nie auf eigene Faust einneh-
men! Diese diirffen nur unter &rztlicher Uberwachung
eingenommen werden, da Nebenwirkungen nicht auszu-
schlieRen sind. AuRerdem sollte die Einnahme beendet
bzw. als nicht erfolgreich betrachtet werden, wenn es, je
nach Medikament, in den ersten zwolf bis 16 Behand-
lungswochen nicht gelingt, mindestens fiinf Prozent des
urspriinglichen Gewichts abzunehmen.

» Mysimba®

Es handelt sich dabei um die kritische Wirkstoffkombination
eines amphetaminartigen Antidepressivums (Bupropion) und
Naltrexon, eines im Opiat- und Alkoholentzug eingesetzten
Opioidrezeptor-Blockers. Dieses Mittel wurde trotz erheblicher
Sicherheitsbedenken zugelassen und kann von Arzten erginzend
zu einer kalorienreduzierten Didt verschrieben werden.

Was es bringt: Die in diesem Arzneimittel enthaltenen Substan-
zen wirken auf jene Bereiche im Gehirn, die die Nahrungsauf
nahme und den Energieverbrauch kontrollieren. Die durch
Mysimba® bewirkte Appetitminderung geht jedoch mit betricht-
lichen Nebenwirkungen wie Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbre-
chen, Schwindel, Mundtrockenheit, Alptriume, Angstlichkeit,
Stimmungsschwankungen und noch vielem mehr einher. Kein
Wunder also, dass einem dabei der Appetit vergeht! Zudem ist bei
dieser Wirkstoffkombination auch noch mit anderen moglichen
schwerwiegenden Nebenwirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem
zu rechnen. Also sollte man lieber die Finger davon lassen!
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Saxenda®

Dabei handelt es sich um eine neue Didt-Spritze mit dem Wirk-
stoff Liraglutid, die die Gewichtsabnahme im hochsten Gang auf
Touren bringen soll. Gespritzt wird einmal tiglich, vorzugsweise
immer zur selben Tageszeit, unter die Haut von Oberschenkel,
Oberarm oder Bauch.

Was es bringt: Liraglutid wirkt unter anderen auf Rezeptoren im
Gehirn, die den Appetit regulieren, und 10st so ein gesteigertes
Sattigungs- und abgeschwichtes Hungergefiihl aus. Die Anwen-
der sollen somit weniger Nahrung zu sich nehmen und die tig-
liche Kalorienzufuhr reduzieren. Doch auch bei dieser Therapie
stehen eine kalorienangepasste Erndhrung und sportliche Betati-
gung im Vordergrund. Die Spritze allein kann und wird das Ge-
wichtsproblem nicht 16sen. AufSerdem ist sie auch nicht frei von
Nebenwirkungen. Zu den haufigsten Nebenwirkungen zihlen
Ubelkeit, Durchfall, Verdauungsstorungen und Kopfschmerzen.
Zudem bleibt abzuwarten, wie sich Liraglutid auf die Bauchspei-
cheldrise auswirkt. Die aktuellen Daten lassen ein erhohtes Risiko
fir Erkrankungen der Gallenblase oder Gallenwege vermuten.

Vorsicht: Diabetiker, die Medikamente wie Insulin und/oder
Sulfonylharnstoft zur Behandlung des Diabetes mellitus verwen-
den, kénnen in Kombination mit Liraglutid ein erhohtes Risiko
fur eine Hypoglykamie — also eine Unterzuckerung haben!

» Wegovy®

Neben Saxenda® ist mit Wegovy® nun eine weitere Abnehm-
Spritze auf dem Marke, welche als absoluter ,,Game Changer® in
der Therapie von krankhaftem Ubergewicht gesehen wird. Der
Vorteil: der darin enthaltene Wirkstoff Semaglutid muss nicht
tiglich, sondern nur einmal wochentlich gespritzt werden und
soll alle bisherigen Arzneimitteltherapien zur Gewichtsreduktion
in den Schatten stellen.

Was es bringt: Semaglutid wirkt, wie auch sein Vorginger Lira-
glutid, auf Rezeptoren im Gehirn und reguliert den Appetit, in-
dem es das Sattigungs- und Vollegefiihl steigert, wahrend das Hun
gergefiihl und die Energieaufnahme reduziert werden. Zudem
werden auch positive Effekte auf Blutdruck, Nichternblutzucker,
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Blutfettwerte und Lebensqualitit beschrieben. Aber aufgrund der
Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Erbrechen, Durchfille und Ver-
stopfungen ist leider auch diese Spritze kein Wundermittel.

Vorsicht: Oft muss lebenslinglich gespritzt werden. Auch wenn
die Spritze ein relativ gutes Sicherheitsprofil hat, kann es neben
den bekannten Nebenwirkungen tber Jahrzehnte geschen zu
noch unbekannten Problemen fiihren! Keiner weif§ also, ob der
Nutzen den Schaden auf lange Sicht tiberwiegt.

» Xenical®

Es enthalt 120 mg des Wirkstoffs Orlistat. Dieser hemmt fir die
Fettverdauung wichtige Enzyme (Lipasen). Durch Blockade dieser
fettspaltenden Enzyme kann nur ein Drittel des gegessenen Fettes
verdaut werden. Der Rest wird ausgeschieden. Eine fettarme Diat
muss eingehalten werden, da sonst zu grofSe Fettmengen im Darm
verbleiben, die unangenehme Nebenwirkungen auslosen.

Was es bringt: Xenical® kann fir tibergewichtige Menschen als
Einstiegshilfe in ein langfristiges Gewichtsreduktionsprogramm
eine potentielle Hilfe sein. Bei begleitender didtetischer Betreuung
ist eine bis zu zehn-prozentige Gewichtsreduktion erzielbar. Wird
keine fettarme Diit eingehalten, kann es unangenehm werden.
Grofse unverdaute Fettmengen im Darm fithren zu Blihungen
und fettigen, fliissigen Stiihlen, die oft nicht mehr zurtickgehalten
werden konnen. Pillen schlucken und fett essen kann somit buch-
stablich in die Hose gehen! Und auch bei den fettloslichen Vita-
minen A, D, E und K heifit es aufpassen! Sie konnen vom Korper
nicht mehr ausreichend aufgenommen werden, sodass es zu einer
Unterversorgung kommen kann.

Vorsicht: Xenical® ist nicht zu verwechseln mit Herbal Xenicol,
einem Schlankheitsmittel aus dem Internet. Die sprachliche Ahn-
lichkeit zum rezeptpflichtigen Medikament ist sicherlich beabsich-
tigt und der Zusatz ,herbal (= pflanzlich) soll harmlose Inhalts-
stoffe suggerieren. Die amerikanische Food and Drug Administra-
tion (FDA) und das Online-Portal ,,Gute Pillen — Schlechte Pillen
haben das Produkt aber auf ihre Warnliste gesetzt.



Rezeptfreie Arzneimittel

» Abfiihrmittel (Laxantien)

Abfiihrende Substanzen wie Glauber- oder Bittersalz, Lactu-
lose, Aloe, Faulbaumrinde oder Sennesblatter machen angeb-
lich schlank, weil alles, was man gegessen hat, umgehend wieder
hinausbefordert wird.

Die meisten Abfihrmittel sind frei verkdufliche Arzneimittel.
Sie fithren zu einer beschleunigten Darmentleerung und sind
eigentlich zur Behandlung von schweren Verstopfungen oder
zur Sduberung des Darms vor operativen Eingriffen gedacht und
nicht als Abnehmihilfe! Einige Produkte sind nicht einmal regis-
trierte Medikamente, sondern ,,nur“Nahrungserginzungsmittel.
Das heifit, es existieren weder Wirkungsstudien noch Nutzen-
Risiko-Abschitzungen! Speziell diese Mittel werden immer wie-
der frech als Schlankmacher beworben.

Was es bringt: Als Schlankmacher sind Abfithrmittel vollkom-
men ungeeignet! Sie wirken im Enddarm, und dort sind lingst
alle Nahrungsstoffe verdaut. Bei Dauereinnahme wird der Darm
nur noch trager, sodass ein Stuhlgang ohne Hilfsmittel vielleicht
gar nicht mehr moéglich ist. Auerdem kann es leicht zu einem
Kaliummangel kommen, der das Risiko einer Darmlihmung zu-
satzlich erhoht sowie zu Herzrhythmusstorungen fithren kann.

» Alli®

Bei diesem Priparat handelt es sich um den rezeptfreien kleinen
Bruder von Xenical® mit nur halb so viel Wirkstoft — nimlich
60 mg Orlistat. Demnach werden die fettspaltenden Enzyme
auch nicht so stark gehemmt wie bei Xenical®.

Was es bringt: Aufgrund der im Vergleich zu Xenical® schwa-
cheren Dosierung ist mit einem geringeren Effekt bei der Ge-
wichtsabnahme zu rechnen. Dennoch muss auch bei diesem
Priparat der Fettkonsum unbedingt eingeschrinkt werden, und
auch die Nebenwirkungen (durchfallahnlicher Stuhlgang, Bla-
hungen, Verringerung der Aufnahme der fettlslichen Vitamine
A, D, E,K) sind dieselben.
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» Entwiasserungsmittel (Diuretika)

Priparate zum Entwissern schleusen verstirkt Wasser aus dem
Korper aus und enthalten zum Beispiel Spargel, Birkenblatter,
Schachtelhalm, Brennnesselkraut, Hauhechelwurzel, Garten-
bohnenhiilsen, Wacholderbeeren, Koffein oder Zinnkraut.
Auch hier gibt’s geprifte Arzneimittel und ungepriifte Nahrungs-
erginzungen. Unseridse Anbieter werben damit, dass man essen
kann, was man will und trotzdem abnimmt.

Was es bringt: Zum Abnehmen sind diese Mittel untauglich und
auch gefahrlich! Sie regen die Nierentatigkeit an und man verliert
jede Menge Wasser, aber kein Gramm Fett! Bei Daueranwendung
kann es leicht zu einem Mineralstoffmangel (Kalium, Natrium,
Magnesium, Calcium) kommen, mit der Folge von allgemei-
ner Schwiche und Herzrhythmusstérungen. Aufferdem erhoht
Wasserentzug das Risiko von Blutgerinnseln und schrinket die
Gehirnleistung ein.
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Homoopathische Arzneimittel
und Schiissler Salze

Was es bringt, hier gleich vorweg: Ob in den geringen homoo-
pathischen Dosen eine Wirkung moglich ist, da scheiden sich
die Geister. Wissenschaftliche Studien mit eindeutigen Belegen
fur die Wirksamkeit sind rar. Allerdings gibt es Leute, die auf
Homoopathie und/oder auf Schissler Salze schworen. Denen
konnen diese Mittel tatsichlich die nétige Motivation zum weni-
ger Essen liefern. Und man schadet sich zumindest nicht.

Aber auch hier gilt: Nicht selbst dosieren und experimentieren,
sondern Arzt oder Apotheker befragen!

» Cefamadar®

Cefamadar® gibt es in Kapseln oder als Tropfen. Der Wirkstoff
Madar aus der getrockneten Wurzelrinde des asiatischen Madar-
strauches soll tber Beeinflussung des Sattigungszentrums im
Zwischenhirn die Esslust mindern und den Energiehaushalt regeln.

» RIXX Schlankheitstropfen®

RIXXTropfen sind ein so genanntes Komplexmittel und ein wah-
rer Cocktail aus angeblichen Wunderessenzen. Blasentang (Fucus)
soll den Kalorienverbrauch erh6hen, Graphit die Verdauung anre-
gen, Indianerhanf entschlacken, Mariendistel entgiften und die
Leber schiitzen, Lebensbaum Lust und Schwung bringen und
Zink Erschopfung beseitigen.
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» Verschiedene homdopathische Sattigungs-
komprimate in D4

Individuell auf den Verwender abgestimmte homdoopathische
Produkte.

» Schiissler Salze

Auch Schiussler Salze sind homoopathisch hergestellte Arzneien.
Das Konzept ist allerdings ein anderes als bei der Homoopathie. In
der Homoopathie gibt es mehrere hundert Wirkstoffe. Diese wer-
den eher in geringer Menge in Form von Globuli oder Tropfen
eingenommen - teilweise jedoch in sehr hohen Potenzen, mit
Ausnahme der meisten Komplexmittel (diese bestehen gleichzei-
tig aus mehreren Inhaltsstoffen).

Von den Schissler Salzen gibt es hingegen nur zw6lf Funktions-
mittel von Dr. Wilhelm Schiissler, sowie 15 Erganzungsmittel, die
von verschiedenen Anhidngern der Heilmethode nach Schiissler
eingefithrt wurden und noch neun neue Schissler Salze nach
Rosina Sonnenschmidt.

Die Potenzen (Grad der Verdiinnung) sind im Gegensatz zu den
meisten homoopathischen Mitteln eher gering. Jedes Salz wird fiir
bestimmte korperliche Symptome oder Zustinde verwendet, oft
auch in verschiedenen Kombinationen.

Haufig verwendete Schissler Salze zum Abnehmen sind z.B.
Nr.3,Nr. 5,Nr. 7,Nr. 9, Nr. 10, Nr. 11 oder auch Nr. 4, Nr. 6, Nr. 8.

22



Formula-Didtprodukte

Drinks oder Suppen aus Nahrstoffpulver, eingeriihrt in Wasser,
Milch oder Saft, sollen eine oder mehrere Mahlzeiten am Tag
ersetzen (z. B. Slim Fast®, Optifast®, Almased®, Bodymed® oder
Herbalife® usw.). So werden Kalorien gespart und dennoch alle
lebenswichtigen Nahrstoffe geliefert. Die Produkte sind didte-
tische Lebensmittel, miissen als solche gekennzeichnet sein und
die Zusammensetzung ist gesetzlich geregelt.

Was es bringt: Man nimmt tatsichlich rasch ab! Kein Wunder,
verzichtet man doch auf eine oder mehrere Mahlzeiten am Tag,.
Formula-Didten konnen daher fiir stark iibergewichtige Perso-
nen (BMI > 30 kg/m?) eine Einstiegshilfe in ein langfristiges
Ernihrungsprogramm sein.

Am besten eignen sich Formula-Didten, wenn sie unter arztlicher
Aufsicht auch in ein langfristiges multidisziplinr zusammenge-
stelltes Therapieprogramm eingebunden sind. Doch verleitet der
einténige Geschmack sowie die meist fliissige Konsistenz der
Produkte nicht sonderlich zum Durchhalten und die kaum sitti-
gende Wirkung tut das ihre.

Nicht selten kommt es daher zu Heiffhungerattacken auf ,feste
Nahrung® Nach dem Absetzen der Diit stellt sich rasch der ge-
furchtete Jojo-Effekt ein und man wiegt am Ende mehr als zuvor.
Zudem kann der geringe Ballaststoffgehalt von Formula-Didten
Verstopfungen auslosen.
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Medizinprodukte

Medizinprodukte wirken, anders als Arzneimittel, Nahrungs-
erganzungsmittel oder pflanzliche Mittel - ndmlich auf rein phy-
sikalischem/mechanischem Weg. Das heift, sie werden nicht
direkt in den Kérper aufgenommen, sondern vollstindig wieder
ausgeschieden.

» Fettblocker bzw. Fettbinder

Diese Praparate sollen, wenn sie zu den Hauptmahlzeiten einge-
nommen werden, das Nahrungsfett im Darm binden. Dadurch
steht es dem Korper nicht mehr zur Verfigung, sondern wird
mit dem Stuhl ausgeschieden. Ein Wirkstoff dieser frei verkauf-
lichen Fettbinder ist Chitosan (auch als Polyglucosamin be-
zeichnet). Dieser wird aus Krebstieren gewonnen und ist bei-
spielsweise in Formoline L112° enthalten. Andere Produkte wie
etwa Nobilin Fett-Blocker®, XLS-Medical Fettbinder®, Lipo-
sinol® oder Well & Slim® Fettblocker setzen auf Lipoxitral
oder Litramine - einen Faserkomplex, der aus dem Feigenkaktus
(auch bekannt als Nopal) gewonnen wird.

Was es bringt: Das Fettbindevermogen wird grundsatzlich aber-
schatzt. Fur kein Mittel gibt es ausreichend Studien, die belegen,
dass sich damit deutlich Gewicht verlieren und sich dieses auch
langfristig halten lasst. Lediglich fir Formoline L112° zeigt eine
Humanstudie, dass das Abnehmen damit zumindest geringfiigig
unterstiitzt wird, wenn sich die Patienten parallel dazu mehr be-
wegen und anders erndhren. Fir die anderen Fettblocker ist die
Studienlage noch schlechter.

Vorsicht: Fettblocker kénnen auch die Aufnahme von fettlds-
lichen Vitaminen, essentiellen Fettsiuren sowie von gleichzeitig
eingenommenen Medikamenten (z.B.: Antibabypille, Blutver-
diinner, Antiepileptika) beeinflussen. Die gleichzeitige Einnahme
von Arzneimitteln und Fettblockern sollte daher immer mit ei-
nem Arzt besprochen werden. Aufpassen heifit es auch bei der
Einnahme von Chitosan fiir Personen mit einer Krusten- oder
Schalentierallergie. Da die Substanz aus Schalen von Garnelen
und Krabben gewonnen wird, kann es zu allergischen Reaktio-
nen kommen!
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» Sattigungsmittel: Gelbildner, Quell- und Ballaststoffe

Quellmittel vergroBern ihr Volumen im Magen um ein Viel-
faches und vermitteln dem Korper dadurch ein kinstliches Satti-
gungsgeftihl. Da sie mechanisch wirken und vollstindig wieder
ausgeschieden werden, werden sie Grofteils den Medizinpro-
dukten zugeordnet. Beim Abspecken sollen verschiedene dieser
Full- und Quellstoffe helfen — zum Beispiel Guar, Topinambur,
Flohsamen (Psyllium), Glucomannan (aus der Konjakwurzel),
Cellulose, Kollagen, Pektin und Alginate.

Was es bringt: Der Effekt derartiger Praparate ist begrenzt und
die Studienlage zu deren Wirksamkeit auch nur spirlich. Ledig-
lich fir Glucomannan sieht die Europdische Behorde fiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) eine gewichtsreduzierende Wirkung als
belegt an — allerdings nur in Verbindung mit einer kalorienarmen
Erndhrung und der tiglichen Aufnahme von drei Gramm Gluco-
mannan, verteilt auf drei Mahlzeiten mit ausreichend Flissigkeit.

Vorsicht: Generell sollte bei Produkten mit Quellstoffen auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet werden, um einer Ver-
stopfung vorzubeugen. Auch besteht die Gefahr, dass sich unter
Umstdnden ein fester Pfropf bildet, der die Magen-Darm-Passage
behindert. Das heift, auf Quellmittel als Essbremse sollten nur die-
jenigen zuriickgreifen, die sich sicher sind, magen-darmgesund zu
sein und die bereit sind, groffe Mengen an Flissigkeit zu sich zu
nehmen. Eine zu hohe Verzehrmenge kann aufSerdem zu Volle-
geftihl, Bauchschmerzen und Blihungen fithren. Zudem kann
unter Umstinden die Aufnahme von Mineralstoffen und be-
stimmten Arzneimitteln behindert werden.

Nahrungserganzungsmittel

Die Abgrenzung zu den oben genannten Produktgruppen ist nicht
immer einfach. Beim Grofteil der Abnehmpriparate handelt es
sich aber um so genannte Nahrungserginzungsmittel, die keine
medizinische Wirkung haben diirfen.
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Fiir Nahrungserganzungsmittel gibt es - im Gegensatz
zu Arzneimitteln - kein Zulassungsverfahren, bei dem
getestet wird, ob die Mittel gesundheitsschadlich sind.
Die Produkte werden auch nicht auf ihre Wirksamkeit
und Sicherheit hin Gberpriift!

\Werbeaussagen die Gesundheit betreffend diirfen aber
im Zuge der Health-Claims Verordnung nur verwendet
werden, wenn sie auf einer Positivliste der EU angefiihrt
sind. Somit gilt das Verbotsprinzip mit Erlaubnisvorbe-
halt. Das heil}t, alles was nicht ausdriicklich erlaubt ist,
ist verboten.

Mit der Uberpriifung der Werbeversprechen wurde die
Europdische Behérde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
beauftragt. Erst wenn wissenschaftliche Nachweise fiir
die schlankheitsbezogenen Aussagen erbracht wurden,
erfolgt eine Aufnahme in die Positivliste. Diese Hiirde
haben die meisten zur Zulassung eingereichten Schlank-
heitsclaims aber nicht geschafft. Eine Vielzahl von An-
gaben wurde nicht zugelassen, weil der wissenschaft-
liche Nachweis nicht ausreichend war.

Weiters diirfen im Zuge der Health-Claims Verordnung
keine Angaben mehr gemacht werden, wie viel Gewicht
man angeblich in einer bestimmten Zeiteinheit abneh-
men kann. Somit wird hochst unseridsen Werbever-
sprechungen wie beispielsweise ,Vier Kilo Gewichts-
abnahme in nur einer Woche - ganz ohne Hungern“ ein
Riegel vorgeschoben. Allgemeinere Angaben ohne die
Nennung konkreter Zahlen fallen allerdings nicht unter
das Verbot. Aussagen wie man habe ,etliche Zentimeter
und Kilos verloren* oder ,,unglaublich tolle Ergebnisse
erzielt” sowie auch der Bauchansatz sei ,deutlich ge-
schrumpft“ bzw. ,so gut wie weg" sind also nach wie
vor zuldssig.



Die Palette an Nahrungsergdnzungsmittel reicht von so genannten
Kohlenhydratblockern, Appetitziiglern bis hin zu Entschlackungs-
und Entwisserungsmitteln. Besonders en vogue unter den Schlank-
machern scheinen derzeit vor allem Fatburner zu sein.

Eines gleich vorweg: Auch, wenn die Werbebotschaften ver-
lockend klingen: Nahrungserginzungsmittel taugen nicht als
Schlankheitswunder. Der Grofsteil der Produkte ist harmlos — aber
teuer, bei manchen ist Vorsicht geboten und von anderen wieder-
um sollte man iberhaupt die Finger lassen (siche ,,Die Gefahr aus
dem Internet®)!

Nahrungserginzungsmittel - ein Uberblick
» African Mango

Der Extrakt aus den Samen der afrikanischen Mango (Irvingia
Gabonensis) soll die Fettverbrennung ankurbeln und eine appe-
tithemmende Wirkung erzielen.

Was es bringt: Leider gibt es nur dufSerst wenige wissenschaftliche
Studien bei iibergewichtigen Personen. Diese lassen zwar tatsich-
lich einen positiven Effekt vermuten — die methodische Qualitit
der Studien ist allerdings schlecht, sodass der Extrakt nicht zur
Unterstiitzung bei der Gewichtsabnahme empfohlen werden kann.
Als Nebenwirkungen wurde tbrigens von Kopfschmerzen und
Schlafstorungen berichtet.
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» Aminosdurepillen

Unterschiedlichste Aminosiurekombinationen in Nahrungser-
ganzungsmitteln sollen schlank machende Hormone produzieren
oder die Fettverbrennung und gleichzeitig den Muskelaufbau for-
dern. Verlockende Versprechungen also fiir all jene, die gern ein
paar Kilos verlieren wollen.

Was es bringt: Grundsatzlich nehmen wir Aminosduren in aus-
reichender Menge tber die Nahrung auf. Wer sich ausgewogen
ernahrt, ist reichlich damit versorgt. Die Geschichte, dass die zu-
satzliche Zufuhr isolierter Aminosiuren in Tablettenform die Fett-
verbrennung steigern und die Muskeln wachsen lisst, ist ein alter
Hut. Allerdings gibt es keine Studie, die das belegen wiirde. Eben-
so gibt es Wissenslticken iiber mogliche Nebenwirkungen einer
isolierten Aminosaureaufnahme. Als Mittel zum Abnehmen taugen
Aminosduren nicht. Auflerdem sollte man die Einnahme der-
artiger Priparate mit seinem Hausarzt besprechen. Bei niedriger
Dosierung und kurzzeitiger Anwendung diirften zwar keine Sché-
den zu erwarten sein — die Extraportion Aminosiuren muss aber
tber den Harn wieder ausgeschieden werden und das geht zu Las-
ten der Nieren! Eventuell konnte so eine nicht entdeckte Nieren-
stérung verschlimmert werden.

» Apfelessig und Apfelessig-Kapseln

Die Hochphase des Apfelessigs ist zwar vorbei, vereinzelt trifft
man ihn aber dennoch. Trinkkuren mit Apfelessig sollen Fett aus-
schwemmen, die Einnahme von hochkonzentrierten Apfelessig-
kapseln tber Nacht das Fett wegschmelzen.

Was es bringt: Apfelessig hat antibakterielle Wirkung und kann
sanft die Verdauung ankurbeln. Wem’s schmeckt, der soll daher
ruhig (verdiinnten) Apfelessig trinken. Allerdings: Fettzelle schmilzt
dadurch keine einzige! Die Kapseln sind vollig unnétig, da von
ihnen weder eine antibakterielle noch eine verdauungsférdernde
Wirkung ausgeht.
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» Berberin

Bei Berberin handelt es sich um einen natirlich vorkommenden
pflanzlichen Wirkstoff, welcher aus der Orangenwurzel und den
Beeren der Berberitze gewonnen werden kann. Das urspriinglich
in der traditionellen chinesischen Medizin und in der indischen
Ayurveda-Lehre eingesetzte Heilmittel wird aktuell in Tabletten-
form als Abnehmwunder und zur Senkung der Blutzucker- und
Cholesterinspiegel angepriesen.

Was es bringt: Tatsichlich finden sich einige Studien, die eine
Wirksambkeit von Berberin vermuten lassen. Zugelassene gesund-
heitsbezogene Aussagen zu Berberin in Nahrungserginzungsmit-
teln existieren aber nicht. Wunder sollte man sich jedenfalls keine
erwarten. Ohne zusitzliche Umstellung des Ernahrungs- und Be-
wegungsverhaltes wird auch diese Substanz nicht helfen kénnen.

Vorsicht: Aufpassen heifst es bei gleichzeitiger Einnahme von
Arzneimitteln. Da fiir Berberin Wechselwirkungen mit Medika-
menten beschrieben wurden, sollte die Verwendung solcher Nah-
rungserganzungsmittel nur in Absprache mit dem Arzt erfolgen!
Auferdem hat es eine antiarrhythmische Wirkung, indem es spe-
zifisch die Kaliumkanale blockiert, sodass die Gefahr von Herz-
rhythmusstorungen nicht ausgeschlossen werden kann.
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» Beta-Hydroxbutyrat (R-Hydroxybutyrat)

Ketonkorper, wie 8-Hydroxybutyrat, entstehen beim Hungerstoff-
wechsel auf natiirliche Weise durch eine tibermifige Fettverbren-
nung. £-Hydroxybutyrat in Pillen- oder Pulverform soll den Kor-
per ohne grofes Zutun in den Hungerstoffwechsel (Ketoacidose)
fihren und dadurch eine vermehrte Fettverbrennung und einen
raschen Gewichtsverlust erzielen.

Was es bringt: Dass Ketonkorper gezielt Fett abbauen und Ge-
wicht reduzieren konnen, wurde bislang nicht bestatigt. Lediglich
fur ihre appetitreduzierende Wirkung festigt sich aktuell die Stu-
dienlage.

Vorsicht: 8&-Hydroxybutyrat wird vorwiegend als Natrium-, Kalium-,
Calcium- oder Magnesiumsalz angeboten. Je nach verwendeter
Salzzusammensetzung kann es zu einer deutlichen Uberschreitung
der empfohlenen Zufuhrmenge dieser Mineralstoffe kommen.
Nebenwirkungen konnen derzeit nicht ausgeschlossen werden!

» Bittergurke - Bittermelone

Bittergurken — auch Bittermelonen genannt — werden schon seit
langerem fiir ihre blutzuckersenkende Wirkung beworben. Jetzt
soll Bittergurken-Extrakt in Form von Kapseln oder Tropfen auch
bei der Gewichtsabnahme helfen.

Was es bringt: Ein gewisser positiver Effekt auf den Blutzucker-
spiegel konnte schon in mehreren Studien gezeigt werden. Belege,
dass sich Bittergurken aber auch auf die Gewichtsreduktion aus-
wirken, sind rar. Eventuell konnten (nach Versuchen an Maiusen)
die in Bittergurken enthaltenen Saponine eine gewichtsreduzie-
rende Wirkung besitzen. Lediglich eine klinische Studie zeigte auch
beim Menschen einen gewissen Einfluss auf den Hiftumfang,

Zu viele Hoffnungen sollte man also nicht in den Extrakt setzen.
Als mogliche unerwiinschte Wirkungen wurde tiber leichte Durch-
fille, Krimpfe, Kopfschmerzen bis hin zum hypoglykimischen
Koma berichtet.
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» Bitterstoffe

Bittertropfen-Konzentrate enthalten zumeist Bitterstoffe aus Wer-
mut, Engelwurz, Pomeranze, Kalmus, Kardamom, Kiimmel,
Gewiirznelken, Zimt, Koriander, Fenchel, Galgant, Gelbem Enzian,
Lavendel, Majoran, Schafgarbe, Léwenzahn, Zitwer und/oder
Ingwer. Die Einnahme vor einer Mahlzeit soll das Hungergeftihl
senken, Heifhungerattacken auf StiSes verringern sowie die Ver-
dauung ankurbeln.

Was es bringt: Bisher gibt es kaum Untersuchungen, die sich mit
dem Zusammenhang von Ubergewicht und Bitterstoffen beschif
tigen. Von einer schlankmachenden Wirkung ist allerdings nicht
auszugehen.

Die verhassten Kilos werden trotz Bitterextrakten nach wie vor auf
den Rippen bleiben, wenn der Speiseplan zu viele Kalorien ent-
halt. Besser wire es, mehr Bitterstoffe durch frische Lebensmittel
wie Chicorée, Eisbergsalat, Artischocken, Grapefruits etc. in die
tigliche Ernahrung zu integrieren.

» Cannabidiol: kurz CBD

Um diesen Wirkstoff aus der Hanfpflanze ist

ein regelrechter Hype ausgebrochen. Es werden

ihm eine Vielzahl von Wirkungen zugesprochen. Als Abnehm-
Trigger soll er etwa Stoffwechselfunktionen aktivieren, den Fett-
abbau fordern sowie Appetit und Heiffhungerattacken bremsen.
Kurzum, CBD gilt als wahre Geheimwaffe im Kampf gegen
Speckrollchen.

Was es bringt: Tatsichlich gibt es nur wenige Studien, die die
Wirkung dieser Substanz gegen Fettleibigkeit untersucht haben.
Die Ergebnisse der wenigen Tierversuchsstudien sind wider-
spruchlich, zeigen grofiteils aber keine signifikante Auswirkung
auf die Nahrungsaufnahme und das Kérpergewicht. Valide
Humanstudien fehlen ganzlich.

Wissenswert: Laut deutscher Verbraucherzentrale ist dessen Zu-
lassung umstritten. Bevor CBD-haltige Erzeugnisse auf den Markt
gebracht werden durfen, muss entweder ein Antrag auf Zulassung
eines Arzneimittels oder ein Antrag auf Zulassung als neuartiges
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Lebensmittel (Novel Food) gestellt werden. Da dies auch fir Nah-
rungserganzungsmittel gilt, und eine Zulassung als Novel Food
bislang nicht vorliegt, diirften sie gar nicht verkauft werden.

Vorsicht: Bei Kontrollen von CBD-Produkten werden haufig
erhohte Werte des psychoaktiven Stoffes Tetrahydrocannabinol
(THC) gefunden. Ein Verzehr solcher Produkte konnte uner-
wiinschte gesundheitliche Folgen mit sich bringen, beispielsweise
ein ,High-Gefiihl Stimmungsschwankungen oder Mudigkeit.
Und auch, wenn CBD laut WHO ein gutes Sicherheitsprofil auf-
weist, konnen Nebenwirkungen wie Schlafrigkeit bzw. Schlaflo-
sigkeit, Benommenheit oder innere Unruhe auftreten. Zudem
sind viele Fragen zu Dosierung und Sicherheit sowie Wechselwir-
kungen mit Medikamenten noch ungeklart. Die Verbraucherzen-
tralen raten daher generell von einem Verzehr CBD-haltiger Pro-
dukte ab!

» Capsaicin

Capsaicin ist der Scharfstoff in Paprika sowie Chili. Dieser soll
Fettreserven mobilisieren bzw. den Fettabbau fordern konnen.

Was es bringt: Capsaicin reizt Nervenenden, die normalerweise
Warmeimpulse wahrnehmen. Wir empfinden brennende Schirfe
und produzieren Wirme. Wenn die Kérpertemperatur steigt, ver-
sucht der Korper sie durch vermehrte Schweiffproduktion wieder
zu drosseln. Ein paar Kalorien mehr verbrauchen wir dabei auch.
Fett wird aber keines verbrannt, man verliert lediglich Wasser.

» Caralluma Fimbriata

Caralluma Fimbriata ist eine sukkulente Pflanzenart, die aus Asien
stammt und ahnlich beworben wird wie Hoodia. Der Pflanzen-
extrakt daraus soll in erster Linie das Hungergefithl mindern
konnen, aber auch die Fettaufnahme verringern und die Fettver-
brennung sowie den Muskelaufbau fordern.

Was es bringt: Zu schén, um wahr zu sein! Zu diesem Schluss
kam auch die EFSA und hat kurzum alle genannten Werbebot-
schaften aufgrund eines fehlenden Ursache-Wirkungs-Zusam-
menhanges als nicht zulissig abgelehnt.
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» Cholin und Inositol

Dabei handelt es sich um Bestandteile von Lecithinen (Phospholi-
piden). Sie sollen, oftmals in Kombination mit anderen Wirkstof-
fen, in den Fettstoffwechsel eingreifen und den Fettabbau be-
schleunigen.

Was es bringt: Lecithine haben keine schlankmachende Wir-
kung. Der Bestandteil Cholin hat allerdings Bedeutung in der
Fettverwertung. Darauf baut auch die Werbung auf. Die einzig
zuldssige Angabe ,,Cholin trigt zu einem normalen Fettstoffwech-
sel bei“darf aber nur fiir Lebensmittel verwendet werden, die min-
destens 82,5 mg Cholin je 100 g oder 100 ml bzw. je Portion
Lebensmittel enthalten.

» Chrom bzw. Chrompicolinat

Glaubt man der Werbung, soll das Spurenelement Chrom den
Korperfettgehalt senken und fiir mehr Muskeln sorgen. In Form
von Chrompicolinat soll es vom Korper besser aufgenommen
werden konnen.

Was es bringt: Aktuelle wissenschaftliche Studien zeigen weder
einen Fettabbau noch einen Muskelaufbau durch vermehrte Chrom-
aufnahme. Zulissig sind fiir Chrom laut europaischer Health-
ClaimsVerordnung lediglich die beiden Aussagen ,,Chrom trigt
zu einem normalen Stoffwechsel von Makronihrstoffen bei®
sowie ,,Chrom trigt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blut-
zuckerspiegels bei*

Vorsicht: Aufpassen heifSt es insbesondere bei Produkten mit
Chrompicolinat. Diese Chromverbindung darf seit 2011 als so-
genannte neuartige Lebensmittelzutat verwendet werden, steht
aber im Verdacht, erbgutschiadigend zu sein.

Aus Sicherheitsgriinden sollten daher laut Europiischer Behorde
fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) taglich nicht mehr als 250 Mikro-
gramm Chrom zusitzlich Gber Nahrungserginzungsmittel und
angereicherte Lebensmittel aufgenommen werden.

Laut Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) sollten Nahrungs-
erginzungsmittel nicht mehr als 60 Mikrogramm Chrom pro Tag
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liefern. Finger weg also von Produkten, die mehr als die genannte
Menge an Chrom liefern, bzw. wenn keine klaren Angaben auf
dem Produkt zu finden sind!

» Enzyme

Enzyme aus exotischen Frichten wie Papaya, Ananas oder
Kiwi in Kapseln oder Dragees, oft in Kombination mit Gewiirzen
wie z. B. Kiimmelol, sollen gezielt Fett spalten und aus dem
Korper transportieren. Ein bereits wirklich alter Hut, aber nicht
totzukriegen!

Was es bringt: Enzyme sind Eiweife, die bereits im Magen gespal-
ten werden. Sie kommen also nicht intakt im Koérper an und kon-
nen deshalb auch nicht in der beschriebenen Form wirken. Sind
sie sdurestabil verkapselt, werden sie von den Verdauungssiften
zwar nicht zerstort, landen jedoch im Stuhl und nicht im Fett-
depot, wo sie eigentlich Fett spalten sollten! Kiimmel6l konnte
eventuell bei Verstopfungen helfen.

» Fatburner
Eine rechtliche Definition fiir den Begriff ,,Fatburner® gibt es nicht.

Die Zusammensetzung dieser Produkte ist grofteils recht unter-
schiedlich. Zumeist ist aber eine, oder eine Kombination, der in
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diesem Kapitel aufgefiihrten Substanzen enthalten. Diese sollen
die Fettverbrennung des Kdrpers, unabhingig von Sport und Be-
wegung, kunstlich steigern. Erreicht werden soll das durch einen
veranderten Stoffwechsel, eine erhéhte Korpertemperatur, eine
schnellere Fettverbrennung und/oder stirkere Fettausscheidung.

Was es bringt: Bislang wurden all die iiberschwinglichen Ver-
sprechen von Fatburnern von der Europaischen Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) als wissenschaftlich nicht gesichert
bewertet, da tiberzeugende Studien fehlen. Das heifst, der Begriff
Fatburner ist irrefiihrend, und Produkte diirfen mit diesem Be-
griff weder beworben noch verkauft werden. Leider kein Handi-
cap fiir die Hersteller, denn diese weichen gewitzt auf andere, dhn-
liche Begriffe aus wie etwa F-Burn, Burn X, Turbo-Burner oder
Day and Night Burner — um nur einige wenige zu nennen.

Vorsicht: Uber das Internet vertriebene ,,Fatburner“enthalten teil-
weise nicht nur harmlose Pflanzenextrakte, sondern auch gesund-
heitlich bedenkliche oder nicht hinreichend untersuchte Substan-
zen. Nicht selten kursieren Produkte im Netz mit nicht zulassigen
Amphetaminen wie etwa Synephrin, oft kombiniert mit Koffein
oder dem ebenfalls verbotenen Yohimbin. Die meisten der
umstrittenen Substanzen wirken auf das Herz-Kreislauf-System.
Je hoher der Anteil des entsprechenden Stoffes, umso hoher ist das
Risiko der Produkte. Die Kombination mit Koffein kann die Wir-
kung vieler Stoffe zudem noch erhéhen. Bluthochdruck, Herz-
rasen bis hin zu Herzinfarkten kénnen die Folge sein (siche auch
,Die Gefahr aus dem Internet®).

» Forskolin
Forskolin wird aus dem Harfenstrauch Plectranthus barbatus ge-
wonnen. Beworben wird die Substanz vor allem fiir ihre fettver-

brennende sowie Energiestoffwechsel anregende Wirkung,

Was es bringt: Derzeit existieren keine wissenschaftlichen Beweise
am Menschen, dass Forskolin beim Abnehmen hilft.

Vorsicht: Da die Substanz das kardiovaskulare System beeinflusst,

wird vor allem Personen mit Herzkreislauf oder Blutdruckproble-
men von der Einnahme abgeraten.
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» Fucoxanthin

Der Farbstoff aus den Braunalgen gilt als Geheimtipp unter den
Fatburnern. Uber einen langeren Zeitraum eingenommen, soll er
sich im Fettgewebe einlagern und dort den Stoffwechsel erhdhen.
Somit werden mehr Kalorien verbrannt, der Korperfettanteil ver-
ringert und die Gewichtsabnahme unterstictzt.

Was es bringt: Der Grofteil der Werbeversprechen bezieht sich
auf Tierexperimente und eine einzige Studie bei der Fucoxanthin
beim Menschen eingesetzt wurde. Die Glaubwiirdigkeit dieser aus
Russland stammenden Studie ist allerdings zweifelhaft, denn min-
destens einer der Autoren war fiir die Firma tétig, die die Patente
fiir Fucoxanthin besitzt.

» Garcinia Cambogia

Dabei handelt es sich um eine stidostasiatische Frucht, deren
Wirkstoff - Hydroxy-Zitronensaure (HCA) — wahre Abnehm-
wunder bewirken soll. Kapseln mit Garcinia Cambogia Extrakt
gelten als natiirlicher Appetithemmer. Laut Werbung kénnen sie
aber auch noch mehr — nimlich sittigend wirken, Gberschussiges
Fett ausscheiden sowie den Stoffwechsel ankurbeln.

Was es bringt: Derzeit gibt es keine anerkannten Studien, die auch
nur eine der behaupteten Wirkungen von Garcinia bzw. Hydroxy-
Zitronensiure bestatigen wiirden.

» Gymnema Sylvestre bzw. Gurmar

Der Extrakt dieser stidostasiatischen Pflanze wird als ,Zucker-
toter” (= Gurmar in Hindusprache) vermarktet und steckt in vie-
len Schlankmachern. Die Substanz soll, auf wundersame Weise,
stiffen Geschmack zum Verschwinden bringen und dadurch den
Hunger auf Siifles bremsen. Auferdem soll die Zuckeraufnahme
ins Blut gedrosselt werden.

Was es bringt: Die Substanz wird schon lange in der Ayurveda-
Medizin eingesetzt und scheint tatsichlich einen Effekt auf den
Blutzuckerspiegel zu haben — dies geht zumindest aus verschiede-
nen Tierversuchsstudien hervor. Humanstudien sind bislang leider
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Mangelware, vor allem, wenn es um die angepriesene gewichts-
reduzierende Wirkung geht.

Vorsicht: Viele Wissenschaftler raten von einer unkontrollierten
Einnahme ab. Die Substanz greift vermutlich drastisch in den
Stoftwechsel ein und kann so mehr schaden als nutzen. Wechsel-
wirkungen mit gleichzeitig eingenommenen Arzneimitteln zur
Behandlung von Diabetes sind nicht auszuschlieSen. Wenn tiber-
haupt, dann eignet sich Gymnema cher als registriertes und ge-
priiftes Arzneimittel und nicht als Nahrungserginzung.

» Hanfsamen bzw. Hanfsamenol

In der Werbung und in Internetforen werden Hanfsamen bzw.
dem daraus gewonnenem Ol zahlreiche gesundheitliche Wirkun-
gen zugesprochen — unter anderem auch eine unterstiitzende Wir-
kung beim Abnehmen. Hanfsamendl ist beispielsweise einer der
Hauptwirkstoffe der Ketogen Tropfen oder von CBSlim 300. Mit
nur wenigen Tropfen taglich soll man ganz bequem, ohne grofses
Zutun seine Traumfigur erlangen indem sie den Kérper in den
Zustand der Ketose versetzen — also in einen Stoffwechselmecha-
nismus, bei dem der Koérper vorrangig Fette und EiweifSe ver-
brennt und diese als Energielieferant nutzt.

Was es bringt: Dass Hanfsamen oder Hanfsamendl beim Abneh-
men helfen konnen, konnte bislang wissenschaftlich nicht nach-
gewiesen werden. Die EU hat keine Aussage zu einer etwaigen
Gesundheitswirkung von Hanfsamen bzw. daraus gewonnenem
Ol zugelassen.
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» Himbeerketone

Himbeerketone oder Raspberry Ketone werden als neue Wun-
dermittel fiir eine rasche Fettverbrennung angepriesen. Durch die
Einnahme von Himbeerketonen soll es zu einer erhdhten Frei-
setzung des Hormons Adiponektin und dadurch zu einem be-
schleunigten Fettabbau und einer appetitregulierenden Wirkung
kommen.

Was es bringt: Wissrige Extrakte aus Himbeeren konnen be-
denkenlos verzehrt werden. Allerdings werden auch natirliche
Himbeerketone ohne Sport und Erndhrungsumstellung keinen
Fettabbau bewirken!

Vorsicht: Bei Produkten aus dem Internet und Ausland ist
Vorsicht geboten. Oftmals handelt es sich um nicht zugelassene
neuartige Lebensmittel, deren Gesundheitsrisiko nicht abschatz-
bar ist.

» Hoodia

Hoodia ist eine unter Naturschutz stehende kaktusiahnliche Pflanze
aus der Kalahari-Wste. Die Buschmanner dort nutzen sie bei lan-
geren Jagdtouren gegen Hunger und Durst. Die hungerstillenden
Eigenschaften sollen durch den Inhaltsstoff P57 zustande kommen.

Was es bringt: Hoodia Produkte werden nur iiber das Internet
vertrieben. Fraglich ist, woher diese Produkte stammen und ob sie
tiberhaupt Hoodia enthalten.

Vorsicht: In Europa gilt Hoodia als neuartiges, nicht zugelassenes
Lebensmittel. Uber Wirkung, Risiken und Nebenwirkungen kon-
nen derzeit keine wissenschaftlich fundierten Aussagen getroffen
werden. Vom Kauf und Verzehr dieser Produkte ist daher abzuraten.

» Jodhaltige (Algen-)Prédparate

Pillen oder Tropfen mit Extrakten aus Blasentang oder anderen
St~ bzw. Meeresalgen (wie z.B. Spirulina, Fucus, Ascophyllum
nodosum etc.) enthalten Jod. Der Korper bildet aus Jod Schild-
driisenhormone. Eine Extraportion kann den Stoffwechsel be-
schleunigen, sodass mehr Energie (auch Fett) verbrannt wird.
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Was es bringt: Im glinstigsten Fall sind die Priparate wirkungslos.

Vorsicht: Algenprodukte, die als Fatburner angepriesen werden,
enthalten oft groffe Mengen Jod. Dieses kann unmittelbar Haut-
ausschlage, Unruhe, Zittern, Herzklopfen und starkes Schwitzen
verursachen. Eine lingere Einnahme kann zu einer Schilddriisen-
tiberfunktion — also einer schweren Stoffwechselerkrankung fiih-
ren. Kaufen Sie daher nur solche Meeresalgenprodukte, die ein-
deutige Angaben zum Jodgehalt und zur maximalen Verzehrmenge
enthalten! Taglich sollten laut dem deutschen Bundesinstitut fir
Risikobewertung (BfR) maximal 100 Mikrogramm Jod tiber Nah-
rungserganzungsmittel, insgesamt nicht mehr als 500 Mikrogramm
mit allen Lebensmitteln, aufgenommen werden. Neben dem ho-
hen Jodanteil ist oftmals auch eine Belastung mit Schwermetallen
(v.a. Blei, Cadmium, Aluminium und Arsen) problematisch.

» Koffein

Viele als Fatburner angepriesene Wundermittel enthalten neben
anderen vermeintlichen schlankmachenden Wirkstoffen zusatz-
lich auch Koffein. Denn Koffein aus Mate, Guarana, Griin- oder
Schwarztee soll den Stoffwechsel ankurbeln und die Fettverbren-
nung fordern.
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Was es bringt: Koffein erhoht durchaus den Grundumsatz, stimu-
liert den Stoffwechsel und lasst das Herz schneller schlagen. Da-
durch werden tatsichlich etwas mehr Kalorien verbraucht. Aber
die Mengen, die nétig wiren, um unerwiinschte Fettdepots abzu-
bauen, wiirden dem Menschen schaden. Zu hohe Mengen an Kof-
fein fithren nimlich zu Herzrasen, Zittern, Schweiffausbriichen
etc. Besonders herzschwache Personen sollten die Finger von
koffeinhaltigen Mitteln lassen!

» Kohlenhydratblocker

Relativ neu geht es nach den Fetten nun auch den Kohlehydraten
an den Kragen. Hauptbestandteil aller Kohlenhydratblocker ist der
aus Bohnen gewonnene Inhaltsstoff Phaseolamin bzw. Phaseolin,
der als GlycoLite™ oder PhaseLite™ verkauft wird. Die angeb-
liche Wirkung beruht auf der Hemmung des stirkespaltenden
Enzyms alpha-Amylase. Bei Einnahme vor den Mahlzeiten soll die
Stirke aus stirkehaltigen Nahrungsmitteln (Brot, Reis, Nudeln,
Kartoffeln, Backwaren, etc.) grofStenteils unverdaut wieder ausge-
schieden und dadurch die Kalorienaufnahme reduziert werden.
Weiterhin beinhalten einige Kohlenhydratblocker Wirkstoffe aus
den Bockshornkleesamen, denen eine blutzucker- und choleste-
rinsenkende Wirkung nachgesagt wird.

Was es bringt: In Studien konnte bislang weder eine signifikante
Wirksamkeit von Phaseolin noch fiir Bockshornkleesamen nach-
gewiesen werden. Die Effekte waren statistisch gesehen zu gering,
im Geldborsel machen sie sich aber bestimmt bemerkbar.

» Kohlsuppe-Kapseln

Man nehme die Zutaten WeifSkraut, Paprika, Karotten, Zwiebel
und Tomaten, pulverisiere sie und fertig ist das industrielle Pro-
dukt der bekannten Kohlsuppendidt. Wie von Geisterhand sollen
die Kapseln die lastigen Speckpolster an Bauch und Po zum Ver-
schwinden bringen — in berauschender Schnelligkeit, ohne Hun-
ger, ohne Sport.

Was es bringt: Freche Werbung, nichts dahinter! Schon die Kohl-

suppen-Diit alleine wird von Ernahrungswissenschaftlern als we-
nig sinnvoll eingestuft. Vollig unsinnig wird es jedoch, wenn diese

40



Diit in Kapselform propagiert wird. Wirkt die Suppendiat schon
nur dann, wenn Kohlsuppe und nichts als Kohlsuppe gegessen
wird, haben die Kapseln nicht einmal eine entsprechende Satti-
gungswirkung — noch sonst irgendeine Wirkung auf Gewicht und
Fettpolsterchen. Jeder Cent dafiir ist rausgeschmissenes Geld!

» Konjugierte Linolsduren (CLAs)

Diese Fettsauren sollen die Korperfettmasse reduzieren und die
reine Muskelmasse erhdhen.

Was es bringt: Bereits 2015 hat die Europaische Behorde fir Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) die Zulassung fiir Werbespriiche fiir
CLA-Mixturen abgelehnt. Grund der Ablehnung: Fehlender Nut-
zen sowie Sicherheitsbedenken. In ihrer Stellungnahme erklarten
die EFSA-Experten, dass keine ausreichende Gewissheit fiir die
Wirksamkeit von CLA-Préparaten in Bezug auf eine Verringerung
des Korperfettgehaltes und des Korpergewichts besteht. Vielmehr
befiirchten die Experten, dass die Produkte langfristig die Blutge-
fae schadigen konnten.
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» L-Carnitin

Beworben wird die Substanz hauptsichlich als Fatburner. Carni-
tin schleust Fettsiuren zur Verbrennung in die Muskeln ein.
Durch gezielte Einnahme soll der Fettabbau beschleunigt werden.

Was es bringt: Carnitin wird bei Fleischessern direkt iiber die
Nahrung aufgenommen. Zudem ist der Korper in der Lage, diese
Substanz selbst zu synthetisieren — und zwar genau so viel, wie er
braucht. Niemand hat von Natur aus zu wenig. Auch tibergewich-
tige Menschen nicht! Und mehr bringt nicht mehr, denn Uber-
schiissiges wird mit dem Harn wieder ausgeschieden. Jeder Euro
dafiir ist rausgeworfenes Geld! Zu diesem Schluss kam auch die
EFSA. Daher sind gesundheitsbezogene Werbeaussagen zur Wir-
kung von L-Carnitin im Zuge der Health Claims Verordnung
nicht zulassig. Zudem steht L-Carnitin in Verdacht, die Bildung von
arteriosklerotischen Plaques (Gefaflverkalkungen) zu fordern und
dadurch das Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen zu erhéhen.
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» Piperin

Dieser Stoff sorgt fiir die Scharfe der verschiedenen Pfeffersorten.
Wie alle Scharfstoffe kurbelt er den Stoffwechsel an und soll so dem
unliebsamen Huftgold zu Leibe ricken.

Was es bringt: Die These, dass isoliertes Piperin beim Abnehmen
hilft, beruht auf einigen wenigen Studien an Ratten. Eine Wirk
samkeit gegen Fettleibigkeit beim Menschen lasst sich daraus
jedoch nicht ableiten. Zudem wurden teils exorbitant hohe Dosie-
rungen eingesetzt.

Vorsicht: Bei der Einnahme solcher Kapseln gilt es auf die enthal-
tene Piperinmenge zu achten, da eine Uberdosierung fiir den Korper
schadlich sein kann. Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR)
hat die gesundheitlichen Risiken von isoliertem Piperin bewertet
und empfiehlt Erwachsenen nicht mehr als 2 Milligramm isoliertes
Piperin pro Tag tGiber Nahrungserginzungsmittel aufzunehmen.

» Probiotika bzw. Milchsdaurebakterien

Schlankmacherbakterien wie Lactobazillen, Bifidobakterien und
Co sollen die Fettabsorption hemmen, die Fettverbrennung un-
terstiitzen und das Ansetzen von Bauchfett verhindern konnen.

Was es bringt: Die angebliche Wirksamkeit beim Abnehmen be-
ruht auf der Beobachtung, dass sich die Zusammensetzung der
Darmflora bei normalgewichtigen und tbergewichtigen Perso-
nen unterscheidet. Da die Bakterien der Darmflora Substanzen
produzieren, die den Energiestoffwechsel und das Sattigungsgefiihl
beeinflussen konnen, scheint eine Wirksamkeit zumindest theore-
tisch plausibel. In einer Vielzahl von Studien konnte bislang aller-
dings noch kein Effekt bestatigt werden, bzw. war der Effekt so
klein, dass er im Alltag wahrscheinlich keine Rolle spielt.

» Salacia reticulata

Diese indische Heilpflanze befindet sich, in Kombination mit Vita-
min D3, im Schlankheitsmittel Exadipin® und soll wahre Wunder
bewirken, indem es sowohl Bauch- als auch Hautfett reduziert so-
wie die Blutfettwerte und den Blutzuckerspiegel senkt.
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Was es bringt: Bisher gibt es lediglich Anhaltspunkte durch Stu-
dien an Ratten und Mausen. Erhaltlich ist es als Nahrungsergin-
zungsmittel. Rechtlich gesehen, durfen Nahrungserginzungs-
mittel den Zustand des Korpers nicht verindern. Wenn durch
das Priparat tatsichlich der Blutzucker deutlich gesenkt werden
wiirde, musste eine Zulassung als Arzneimittel beantragt und da-
fiir klinische Studien vorgelegt werden.

» Taurin

Taurin durfte vielen als Zutat in Energy-Drinks bekannt sein.
Relativ neu scheint aber dessen angeblicher Effekt auf die Fettver-
brennung zu sein. Durch eine Steigerung des Fettstoffwechsels
soll die Substanz zu einer Gewichtsreduktion fiihren.

Was es bringt: Schaut man sich die derzeitige Studienlage genauer

an, so gibt es leider nicht gentigend Beweise dafiir, dass Taurin tat-
sachlich eine stimulierende Wirkung auf den Fettstoffwechsel hat.
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» Tee und Tee-Kapseln

Um nur einige zu nennen: Mate Tee soll Hunger dimpfen,
griuner Chongging Tee die Aufnahme von Fett in den Korper
bremsen, Oolong- und Pu-Erh-Tee regelrechte ,Fettkiller sein,
Ingwer und Kombucha den Stoffwechsel anregen und Lapacho
Tee den Appetit bremsen und gute Laune machen. Und fiir Nicht-
teetrinker gibt es all das praktischerweise auch einzeln oder in
Kombinationen in Pillenform.

Was es bringt: Dass Tees entwiéssern kdnnen und auch kurzfristig
sattigen, ist bekannt. Wer abnehmen will, soll auch viel trinken —
ungezuckerter Frichte- oder Kriutertee tut’s dabei aber auch, ist
zumeist billiger und putscht nicht auf. Als Fettkiller taugen Tees
jedentalls nicht. Und in Kapselform schon gar nicht, da nicht ein-
mal die sittigende Wirkung zum Tragen kommt.

» Vanille

Mit Vanille gegen StiShunger — so lautet z.B. das Motto des ,,Flavor-
Spray“ von Dr. Weiler. Schon ein paar PumpstofSe dieses Sprays
auf die Zunge sollen ausreichen, um die Lust auf SiifSes verschwin-
den zu lassen.

Was es bringt: Tatsichlich konnte in einer Studie gezeigt werden,
dass Personen, denen Vanillegeruch um die Nase weht, weniger
Schokolade und auch weniger zuckerhaltige Getrinke zu sich
nehmen. Worauf dieser verbliiffende Effekt des Vanilledufts be-
ruht, konnen die Wissenschaftler derzeit noch nicht sagen — es
wird aber ein Zusammenhang mit der Freisetzung von Serotonin
im Gehirn vermutet. Der Vanillearomaspray kann dennoch maxi-
mal eine Einstiegshilfe sein, das eigene unkontrollierte Verlangen
nach Stilem zu bremsen. Die zugehérige Disziplin und den Willen,
seinen Zuckerkonsum tatsichlich zu reduzieren, kann er nicht er-
setzen. AuBerdem ist der Spray relativ teuer. Wesentlich gtinstiger
kommt man zum Beispiel, wenn man selber einfach Vanillemark
in fettarmem Naturjogurt oder fettarmer Milch verrihrt.
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» Yacon

Diese in Stidamerika beheimatete Knollenfruchtart wird als Sirup
oder Extrakt in Form von Nahrungserginzungsmitteln gern als
neues Wundermittel zum Abnehmen beworben.

Was es bringt: Yacon besitzt, sofern nicht gerade in Kapselform
verzehrt, durchaus positive Eigenschaften. Die in der Knolle ent-
haltenen st schmeckenden Fructooligosaccharide koénnen vom
menschlichen Verdauungssystem nicht abgebaut werden. Somit
kommt es zu keinem Anstieg des Blutzuckerspiegels. Yacon kann als
natirliche Zutat bzw. Stifungsmittel also speziell fiir Menschen,
die unter Diabetes oder Adipositas leiden, eine wertvolle Zu-
ckeralternative darstellen. Von der Einnahme als Extrakt in Kapsel-
form ist jedoch keine gewichtsreduzierende Wirkung zu erwarten.
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WAS HILFT WIRKLICH?
DAS DREI-FAKTOREN-
MODELL

(> JWICHTIG!

Medikamente und Schlankheitsmittel kdnnen immer
nur eine untergeordnete Rolle bei einer Gewichtsab-
nahme spielen. Entscheidend ist es hingegen, sich fir
das Vorhaben ,,Gewichtsreduktion“ geniigend Zeit ein-
zugestehen und Kalorien im Rahmen einer abwechs-
lungsreichen, fettreduzierten, zuckerarmen sowie bal-
laststoffreichen Mischkost einzusparen. Nicht zuletzt
ist auch kérperliche Bewegung hilfreich.
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» Faktor Zeit

Ubergewicht kommt nicht von gestern auf heute — und geht daher
auch nicht von heute auf morgen wieder weg. Viele unserer Ge-
wohnheiten haben sich Giber Jahre gefestigt. Diese zu verandern ist
nicht einfach und braucht Zeit — es bietet andererseits aber die
Chance, ein neues Lebensgefithl kennenzulernen. Eine Gewichts-
reduktion wirke sich ndmlich generell positiv auf die Gesundheit
und das allgemeine Wohlbefinden aus.

Wichtig ist, dass Sie Ihre Ernahrungs- und Bewegungsgewohn-
heiten nur langsam und Schritt fir Schritt umstellen und sich nur
kleine und realistische Ziele setzen. Denn im Gegensatz zu Wun-
derpillen, die einen maximalen Gewichtsverlust in kirzester Zeit
versprechen, ist nur langsames Abnehmen effektiv und nachhal-
tig. Denn so bekommt der Korper gentigend Zeit, sich an das neue
Ess- und Bewegungsverhalten zu gewohnen. Das heif$t, wenn Sie
bislang an tGppige Mahlzeiten gewohnt waren, wiirde eine Radi-
kaldidt zu einem starken Hungergefiithl fithren — das Scheitern
ware quasi vorprogrammiert. Ahnliches gilt fiir korperliche Akti-
vitaiten. Wenn Sie sich nie oder kaum sportlich betitigt haben,
sollten Sie nicht gleich einen Dauerlauf starten — Seitenstechen
und Atembeschwerden wiirden Sie rasch zum Aufgeben zwingen.

Auch sollten Sie Thre Erwartungen nicht zu hochstecken. Zwar
purzeln die Kilos am Anfang recht schnell, doch es folgen soge-
nannte Stehzeiten, bei denen man das Gefiihl hat, dass nichts
mehr weitergeht. Das ist ganz normal und kommt auch bei jeder



Diit vor, da sich der Stoffwechsel umstellt. Gerade in dieser Phase
ist es wichtig, durchzuhalten! Auch kann es sein, dass durch IThre
Bewegungsumstellung (Sportprogramm) vermehrt Fett ab- und
Muskelmasse aufgebaut wird. Muskeln haben eine grofere Volu-
mendichte als Fett und konnen dafiir verantwortlich sein, dass die
Waage nicht nach unten zeigen will. Dennoch sieht der Korper
trotz gleichem Gewicht schlanker aus und verbrennt wiederum
aufgrund der erhohten Muskelmasse mehr Fett.

(- JWICHTIG!

Setzen Sie sich kleine und realistische Ziele. Ein realis-
tisches Ziel ist ein halbes Kilo Gewichtsverlust pro
Woche. Bei einer zu raschen Gewichtsabnahme kann
es zum beriihmten Jojo-Effekt kommen - das heif3t,
dass man genauso schnell wieder zunimmt und am
Ende vielleicht sogar noch mehr wiegt als zu Beginn
der Didt. Je schneller abgenommen wird, desto gréRer
ist das Risiko, schnell wieder zuzunehmen!

» Faktor Erndhrungsumstellung

Um nachhaltig abzunehmen, bedarf es einer langsamen und lang-
fristigen Umstellung des bisherigen Erndhrungsverhaltens — vor
allem hin zu fettreduzierter, zuckerarmer und ballaststoffreicher
Kost mit reichlich Obst und Gemiise. Dazu sollten tiglich mindes-
tens zwei Liter Wasser getrunken werden. Scheuen Sie sich auch
nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Eventuell ist
gerade zu Beginn eine individuelle Erndhrungsberatung oder Ab-
nehmgruppe mit Gleichgesinnten hilfreich!

» Faktor Bewegung

Nicht zuletzt ist auch regelmiRiger Sport forderlich: drei- bis vier-
mal mindestens 30 Minuten Bewegung pro Woche. Ideal sind
Ausdauersportarten wie Radfahren, Schwimmen, Laufen, Walken
oder Gymnastik. Auch in den Alltag lasst sich Bewegung ein-
bauen, wie z. B. der Fuf$marsch zum Biiro oder das Benutzen der

43



Treppe anstelle des Lifts. Sport verbraucht Energie, und trainierte
Muskeln beziehen ihre Energie bei geringer Belastung stirker aus
Fett als aus den — im Korper limitierten — Kohlehydratspeichern.
Wer Muskeln zulegt, erh6ht zudem seinen Grundumsatz und ver-
brennt so mehr Energie, auch wenn gerade gar nichts getan wird.

Zur Veranschaulichung: Eine halbe Stunde zusitzliches Gehen
pro Tag verbraucht ungefiahr 100 Kcal. Somit wiirde man alleine
dadurch alle drei Monate ungefahr ein Kilogramm Fett verlieren —
also vier Kilogramm pro Jahr!

(- JWICHTIG!

Wer neben einer Erndhrungsumstellung auch ein um-
fangreiches Sportprogramm absolviert, sollte nicht
ganzlich der Waage vertrauen! Denn durch vermehrte
korperliche Aktivitat wird Fett abgebaut und Muskel-
masse zugelegt. Diese wiinschenswerte Veranderung
muss sich nicht zwangslaufig in einer Verringerung des
Gesamtkdrpergewichts wiederspiegeln. Das Kérperge-
fiihl, das Spiegelbild und die Kérperumfadnge sind hier
manchmal aussagekraftiger als die Waage.
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Egal, ob Appetitziigler, Fettblocker bzw. -burner, Quellmittel,
Homoopathie oder was es sonst noch so alles gibt — die Auswahl
an Abnehmpraparaten nimmt seit Jahren stetig zu und die Ver-
kaufs- und Werbemethoden werden immer dreister. Nattirlich ist
der Gedanke verlockend, mit Pillen und Co schnell und einfach
abzunehmen. Dafiir greift man auch schon mal gern mehr oder
weniger tief ins Geldborserl. Doch am Ende zeigt sich wieder nur:
aufler Spesen nichts gewesen.

Um nicht unnoétig Geld auszugeben und vielleicht sogar Thre Ge-
sundheit zu gefihrden, sind abschliefend noch diverse Verspre-
chungen, Ankiindigungen, Aussagen und Merkmale zusammen-
gefasst, die bei Thnen alle Alarmglocken lauten lassen sollten!

» Extrem unterschiedliche ,,vorher/nachher Fotos“

» Unrealistische Versprechungen wie ,,ohne Einschrinkung essen
und trotzdem abnehmen*®

» Geld-zuriick-Garantien

» Erfahrungsberichte und Dankesschreiben sowie Diskussions-
foren im Internet sind meist getarnte Werbung

» Vermeintliche Arzte, Apotheker, Wissenschaftler bewerben ein
Produkt (nebenbei erwihnt: Bewerbungen durch einzelne
Arzte sind laut EU-Claimsverordnung mittlerweile bereits zur
Ginze verboten)

» Keine konkreten Informationen tber die Zusammensetzung
des Produktes

» Keine konkrete Information tber die Stirke bzw. den Wirk-
stoffanteil des Mittels (Bsp. Fantasia 100 mg Tabletten)

» Keine konkreten Informationen iiber die Wirkungsweise

» Kein Hinweis auf Nebenwirkungen

» Packungsbeschriftungen/Beipackzettel ausschlieflich in frem-
den Sprachen

» Preisermifligungen, Gewinnspiele, Geschenke

» Unvollstindige Anschrift des Anbieters (nur Postfach oder Tele-
fonnummer)

» Angste werden geschiirt wie ,X Prozent aller Krankheiten sind
erniahrungsbedingt®

» Im Internet: Krankheitsbezogene Angaben wie ,schiitzt auch
vor Herzinfarkt* (auch derartige Angaben sind aus rechtlicher
Sicht verboten)

» Als alleiniger Problemléser empfohlen
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» Verwendung unzuléssiger Priifsiegel/Priifstempel wie beispiels-
weise ,von ausgewiahlten Apothekern empfohlen® Aber Vor-
sicht! Auch Priifsiegel von ,TUV* oder , Trusted-Shops* kon-
nen von dubiosen Internetanbietern einfach ohne Genehmi-
gung auf deren Seite kopiert sein. Schauen Sie bei den Unter-
nehmen nach, die diese Siegel vergeben, ob die Apotheke dort
gelistet ist.

> Aussagen wie ,exklusiv fiir Sie“ oder ,,nur heute, jetzt und hier®

» Werbung mit Studien, die scheinbar einen extremen Erfolg
des Produktes nachweisen: Oftmals existieren gar keine Studien
bzw. kénnen bei der Auswertung der gesammelten Daten die
Ergebnisse statistisch so aufbereitet werden, dass ein toller
Effekt belegt wird, der in Wirklichkeit gar nicht in diesem
Mafle existiert.

» Haustiirverkauf oder Verkauf auf Werbeveranstaltungen

(> Y GUT ZU WISSEN!

Wer sich unsicher oder betrogen fiihlt, wer sich mit un-
seriosen Werbeversprechungen konfrontiert sieht oder
auch einfach nur Informationen zu einem bestimmten
Produkt haben mdchte, kann sich an die Konsumen-
tenschutzabteilungen der Arbeiterkammern wenden.
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DIE AK
BERAT SIE GERNE

Fiir Ihre Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfligung

» am Telefon unter +43 (0)50 6906-2

Mo - Do 8 bis 16 Uhr
Fr 8 bis 13:30 Uhr

per E-Mail an konsumentenschutz@akooe.at

Briefe senden Sie bitte an:

Arbeiterkammer Oberdsterreich
Konsumentenschutz
VolksgartenstralRe 40, 4020 Linz

D SPAREN MIT DER AK

Mit unseren Online-Rechnern finden Sie den billigsten Strom- und
Gasanbieter, das beste Angebot fiirs Sparen, den giinstigsten Kreditan-
bieter und vieles mehr. Wenn Sie zum Beispiel einen Gebrauchtwagen
kaufen oder verkaufen wollen, kénnen Sie online den Eurotaxwert,

also den Marktwert des Autos, ermitteln. Viele aktuelle Preisvergleiche
helfen Ihnen ebenfalls, Geld zu sparen.

Alles das sowie Infos zu Konsumentenrechtsfragen und Musterbriefe
finden Sie unter

ooe.arbeiterkammer.at/konsumentenschutz

Medieninhaberin: Kammer fir Arbeiter

und Angestellte fir Obergsterreich,

Offenlegung gemal § 25 Mediengesetz siehe
https://ooe.arbeiterkammer.at/impressum.html
Hersteller: Druckerei Haider Manuel e.U.

4274 Schénau i.M., Niederndorf 15 N .
ooe.arbeiterkammer.at Oberdsterreich



