
Das Saarland lebt gesund!-Gesundheitstipp:  

Diätmythen 

 

Traditionell beginnt mit dem Aschermittwoch die 40-tägige Fastenzeit. Hier versuchen 
die meisten Menschen auf Alkohol zu verzichten oder nutzen diese Gelegenheit, Ihre 
Essgewohnheiten umzustellen, um sich gesünder zu ernähren oder Ihr Gewicht zu 
reduzieren.  

Wer sich vornimmt eine Diät zu beginnen steht vor einem Meer voller Mythen; viele 
Meinungen oder schwammige Aussagen erschweren die Diät. Um Ihnen einen besse-
ren Überblick zu verschaffen, geben wir Tipps und räumen mit Mythen auf, sodass 
Ihrer Ernährungsumstellung nichts mehr im Wege steht.  

Schlafmangel macht dick 

Sobald die Nacht einbricht und es dunkler wird, wird von unserem Körper das Hormon 
Melatonin produziert, was uns müder werden lässt. Dieses Hormon sorgt dafür, dass 
im Körper der Schalter von „Leistungsstoffwechsel“ (Tag) auf den „Reparatur- und Re-
generationsstoffwechsel“ (Nacht) umgelegt wird. Nur in dieser Zeit können die nötigen 
Reparaturprozesse in Gang gesetzt werden. Sobald wir schließlich eingeschlafen sind, 
sorgt das Wachstumshormon dafür, dass die Reparatur- und Regenerationsmaßnah-
men eingeleitet werden. Diese Arbeiten benötigen jedoch ordentlich Energie, weshalb 
wir auch ohne Bewegung ein erhöhten Energieverbrauch haben. Als Energiequellen 
kommen hier die Fettreserven in Frage, weshalb man während des Schlafens ab-
nimmt. Wir verbrennen im Schaf Fett, solange der Verbrennungsprozess nicht gestört 
wird. Deshalb ist die Qualität und auch die Quantität des Schlafs wichtig, um diesen 
Prozess zu gewährleisten. Eine Störung des Schlafs kann nächtliche Unruhe sein, 
aber auch eine spätabends eingenommene Kohlenhydratmahlzeit. Diese sorgt näm-
lich für den Ausschuss von Insulin, welcher die Fettverbrennung im Schlaf bis zu fünf 
Stunden hemmen kann.  

Stress ist ein Dickmacher 

Stress beeinflusst in mehrfacher Hinsicht den Stoffwechsel und somit gibt es auch ei-
nen Zusammenhang zwischen Stress und Übergewicht. Wenn man Stress empfindet, 
werden bestimmte Stresshormone freigesetzt, welche verschiedene Funktionen im 
Körper beeinflussen. Einer dieser Stresshormone ist das „Cortisol“, welches in akuten 
Belastungssituationen ausgeschüttet wird, um den Körper in Alarmbereitschaft zu ver-
setzen, wobei sich die Leistung der Körperfunktionen erhöht. Während dieser kurzzei-
tigen Erhöhungen des Cortisolspiegels wird der Fettstoffwechsel aktiviert, was dem 
Übergewicht entgegenwirken kann. Problematisch wird das Ganze, wenn es zu einem 
Überschuss an Cortisol kommt. Dieser Überschuss kommt durch anhaltenden Stress 
zu Stande und sorgt dafür, dass der Cortisolspiegel dauerhaft erhöht ist. In dem Fall 
sorgt das Stresshormon dafür, dass die Einlagerung von Fett in den Zellen gefördert 



wird. Durch eine Erhöhung des Cortisolspiegels kommt es gleichzeitig zu einer Erhö-
hung des Insulinspiegels, welcher als Gegenspieler tätig ist und versucht der Funktion 
von Cortisol entgegenzuwirken. Insulin ist das Hormon, was als Treiber von Fettleibig-
keit bekannt ist. Hier spricht man von dem „Cushing-Syndrom“ und somit einer starken 
Gewichtszunahme mit stammbetonter Fettverteilung, sowie zu einem Vollmondgesicht 
und Stiernacken. 

Lightprodukte sind gesünder zum Abnehmen  

Wer sich schon einmal mit den Themen Abnehmen, Zunehmen oder Muskelaufbau 
beschäftigt hat, hat sich wahrscheinlich schon mit dem Kalorien zählen auseinander-
gesetzt. Hierbei werden die Kalorien gezählt, die man durch Nahrungsmittel zu sich 
nimmt. Gerade während einer Diät wird deshalb häufig auf Light-Produkte zurückge-
griffen, da diese weniger Kalorien versprechen. Im Allgemeinen sind Inhaltsstoffe wie 
Fett, Zucker, Salz oder Koffein reduziert in den Lebensmitteln verarbeitet. So muss 
zum Beispiel ein Light-Produkt per Gesetzgebung mindestens 30 Prozent weniger Fett 
oder Zucker als ein vergleichbares Produkt beinhalten, um als Light-Produkt beworben 
werden zu können. Jedoch ist beim Verzehr von Light-Produkten auch Vorsicht gebo-
ten und es sollte auch beim Kauf auf die Nährwert- und Inhaltsstoffangaben geachtet 
werden. So weisen vor allem fettarme Produkte einen höheren Zuckeranteil auf, was 
die Kalorienanzahl der vermeintlich gesunden Alternative stark erhöht, da Fett als es-
senzieller Geschmacksträger fehlt. Des Weiteren werden aus Geschmacksgründen 
auf die ungesunden Transfettsäuren, statt auf die für den Menschen gesünderen ein-
fach und mehrfach gesättigten Fettsäuren zurückgegriffen.  

Ein ähnliches Vorgehen ist auch bei den „zuckerreduzierten“ Lebensmitteln zu erken-
nen. Diese weisen zwar weniger Kalorien auf, allerdings wird der Zucker durch Süß-
stoffe ersetzt, was im Körper zur Unterzuckerung führt und der Appetit nach süßen 
Lebensmitteln dennoch anregt.  

Light-Produkte können eine fett- und zuckerreduzierte Ernährung beziehungsweise 
Diät unterstützen, sollten aber nicht den größten Anteil der Ernährung decken. Wenn 
Sie langfristig ihr Gewicht reduzieren möchten, raten Wir Ihnen zu einer dauerhaften 
Umstellung der Essensgewohnheiten, mit einer ausgewogenen Vollwerternährung. 

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de 
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