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TRENNKOST – ATKINS – DIÄT-PULVER: WAS HILFT WIRKLICH GEGEN DEN WINTERSPECK?  

 
 

Ganz nach dem Motto: „Viele Wege führen nach Rom“ gibt es zahlreiche Möglichkeiten, Gewicht zu verlieren und 
jedes Jahr kommen neue Erfolg versprechende Konzepte hinzu.  Um zu verstehen, wie man überhaupt abnimmt, 
müssen wir zunächst einen kleinen Exkurs in die Biochemie bzw. Physik unternehmen: 
Jeder Mensch hat einen ganz individuellen Energiebedarf (gerechnet in Kalorien), der sich nach der Größe, dem 
Alter, dem Geschlecht und der täglichen körperlichen Bewegung richtet. Die benötigte Energie bekommen wir aus 
den Nährstoffen Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate, die sich in unterschiedlicher Mengenverteilung in unseren 
Lebensmitteln befinden. Isst ein Mensch nun mehr Energie, als er benötigt, dann nimmt er an Gewicht zu. Isst er 
weniger, als er benötigt, dann nimmt er ab.  Im Grunde basieren alle Diäten auf diesem Prinzip. Bei der einen 
Methode wird mehr Fett eingespart und damit die Energiezufuhr gedrosselt, bei der anderen Methode werden 
Kohlenhydrate eingespart und auf diese Weise weniger Energie aufgenommen als benötigt. Alle Methoden führen 
theoretisch zur Gewichtsabnahme. In der Praxis sieht dies oft ganz anders aus, da unsere Psyche und der Genuss 
bei vielen Diät-Konzepten auf der Strecke bleiben. Denken Sie nur an die Kohlsuppendiät: Wer möchte denn 
ernsthaft 4 Monate nur Kohl essen??? 
 
Eine erfolgreiche Gewichtsabnahme basiert nicht auf Verboten, Kalorienzählen, strikten Vorgaben oder „Rezepte 
nachkochen“. Eine erfolgreiche Gewichtsabnahme berücksichtigt die persönlichen Vorlieben und Gewohnheiten. 
Außerdem sollte nicht mit starren Tagesplänen gearbeitet werden, sondern die Vorgaben müssen Flexibilität 
zulassen und „Schlemmertage“ sollten auch möglich sein.  Nur so kann die Diät lange genug durchgehalten 
werden.  Man muss nämlich bedenken, dass man ca. 7000 kcal einsparen muss um nur 1 kg Fett zu verlieren.  Das 
sind umgerechnet 13 Tafeln Schokolade oder  35 Scheiben Brot. Diese Mengen kann man nur über einen längeren 
Zeitraum einsparen. Eine gesundheitlich vertretbare maximale Gewichtsabnahme liegt bei etwa 1-2 kg pro Monat. 
Wer viel mehr abnimmt, muss damit rechnen, dass er nicht nur Fettgewebe sondern auch Wasser und womöglich 
lebensnotwendige Muskelmasse verliert.  Dies führt auf Dauer zu einer Senkung des Energieverbrauchs und damit 
zum berühmten Jo-Jo-Effekt. 
 
Unser Tipp: Gehen Sie die Gewichtsabnahme entspannt und in kleinen Schritten an. Suchen Sie sich ruhig 
professionelle Hilfe. Die meisten Krankenkassen erstatten 80 % der Kosten. 

ESSEN UND TRINKEN AKTUELL – NR. 3 

Der Winter war lang und kalt! Gerade in dieser Zeit legt 
unser Körper bevorzugt schützende Fettpolster an. 
Wenn die ersten Sonnenstrahlen erscheinen und die 
dünne Kleidung hervorgekramt wird, ärgern sich nicht 
wenige über diesen „Winterspeck“ und wollen ihn so 
schnell wie möglich wieder loswerden. Doch stellt sich 
hier die Frage, welches die richtige Methode ist? 
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ESSEN UND TRINKEN AKTUELL – NR. 3 

REZEPTIDEE ZUM THEMA 

KARTOFFEL-TOMATEN-AUFLAUF  

ZutatenZutatenZutatenZutaten für 4 Personen für 4 Personen für 4 Personen für 4 Personen       Nährwerte pro Portion (ca. 600 g) 

1 kg  festkochende Kartoffeln     Energie  358 kcal 

1,2 kg  Tomaten (Dose)      Eiweiß  20,3 g 

12  Sardellenfilets      Fett  11,0 g 

160 g  Schafskäse      Kohlenhydrate 41,6 g 

Etwas Rapsöl für die Form 

Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch, Thymian 

 

ZubereitungZubereitungZubereitungZubereitung    

Kartoffeln (am besten am Vortag) mit der Schale garen. Anschließend pellen und in dünne Scheiben schneiden.  

Backofen auf 220 °C vorheizen. Tomaten in grobe Stücke schneiden. Sardellenfilets und Knoblauch hacken.  

Form mit etwas Öl einpinseln, Kartoffelscheiben einschichten und mit Salz und Thymian bestreuen. Tomaten auf den Kartoffelscheiben 

verteilen, Sardellen und Knoblauch darüber geben. Nochmals mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Die Form mit Alufolie bedecken und den 

Auflauf im heißen Ofen ca. 20 Minuten backen. Anschließend Folie entfernen, zerbröckelten Schafskäse darüber geben und kurz überbacken, 

bis der Käse geschmolzen ist. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bei Fragen rund um Essen und Trinken stehen Ihnen die Experten des Ernährungs-Teams jederzeit im POLIKUM zur Verfügung. 

Vereinbaren Sie Ihren persönlichen Termin vor Ort! 

POLIKUM Charlottenburg:  Frau Selina Piehl, Frau Petra Hottenroth (Empfang B, 1. Etage), Tel + 49(0)30 - 62901100 

POLIKUM Friedenau:  Frau Nathalie Mazingue-Desailly, Herr Mario Hellbardt (Empfang D/E, 2. Etage)Tel + 49(0)3 - 7201100 

POLIKUM Fennpfuhl:  Herr Mario Hellbardt (Empfang B, Erdgeschoss) Tel + 49 (0)30 - 86 20 46 80 


