
„Ich bin mal wieder auf Diät“. An
fast jedem Arbeitsplatz gibt es Kol-
legen – meist sind es Kolleginnen
– die routinemäßig immer wieder
„am Abnehmen“ sind, ohne dass
man je einen sichtbaren Erfolg
sieht. Kein Wunder. „Ich bin mal
wieder auf Diät“ – das klingt nach
Straflager. Aber „da muss man
durch“, „man muss was tun“,
weil „man ja nicht jünger wird“
und die Konkurrenz nicht schläft.
Dass es auch diesmal nichts wird,
ganz egal wie die Wunder-Diät
nun heißt, das wissen alle ande-
ren von vornherein. Und die rund-
liche Kollegin fängt nach vier Wo-
chen auch endlich wieder an zu
lachen, weil sie es mal wieder auf-
gegeben hat. Nie wieder! Bis zum
nächsten Mal. „Diät“ ist für die
meisten Menschen kein schönes
Wort, und viele haben schlechte
Erfahrungen damit gemacht.
Doch hören wir einmal auf die
ursprüngliche Bedeutung im
Griechischen, dann klingt es
schon ganz anders: Lebenseintei-
lung. Wer eine Diät macht, soll
also sein ganzes Leben in den
Blick nehmen und gewisse Dinge
anders einteilen, um sich gesund
und wohl zu fühlen.

Du musst Dein Leben
ändern!

„Diät bedeutet: Ordnung schaffen
im System“, sagt die Internistin
und Ernährungsmedizinerin Dr.
Notburg Glass, die zugleich Mayr-
Ärztin ist. Der Zusammenhang
zwischen Ernährung und Gesund-
heit ist einer der wesentlichen
Schwerpunkte ihrer Praxis: Gute
Ernährung ist die natürlichste
Möglichkeit, um gesund zu blei-
ben und gesund zu werden. Ord-

„MeineGüte, siehst Du toll aus!“
Medizinische Begleitung beim Abnehmen

nung im System zu schaffen, ist für
sie genau der richtige Ansatz,
wenn ein Patient vor ihr sitzt und
klagt: „Ich habe viel beruflichen
Stress, hohen Blutdruck und auch
zu hohe Zuckerwerte. Eigentlich
muss ich auch abnehmen.
Notburg Glass ist eine Ärztin, die
nicht schnell zum Rezeptblock

greift, um einem Patienten ein
Mittel zu verschreiben. Lieber
führt sie ein ausführliches Ge-
spräch. Sie möchte herausfinden,
wo der Schuh drückt, wie die Le-
benssituation ihrer Patienten ist,
um dann ganzheitlich an die Sache
heranzugehen. Seien es nun die
Klassiker wie Bluthochdruck und
Diabetes, seien es Verdauungs-
probleme oder auch die Tatsache,
dass man „einfach nicht ab-
nimmt“, obwohl man schon so
wenig isst – in vielen Fällen kann
man durch mehr Bewegung und
richtige Ernährung eine Verbesse-
rung oder gar Heilung erreichen.

Oder endlich mal so aussehen, wie
man es sich insgeheim wünscht.

Problemanalyse und
individuelles
Gewichts-Management

„Eine Diät ist eine vorübergehen-
de Maßnahme, um die Weichen
für eine dauerhaft gesunde Ernäh-
rung zu stellen“, sagt Notburg
Glass. „Es nützt überhaupt nichts,
sich drei oder auch sechs Wochen
lang alles Mögliche zu verkneifen,
um danach wieder ins alte Muster
zurückzufallen.“ Um das zu verhin-
dern und den berühmten Jo-Jo-Ef-
fekt zu vermeiden, der einen auf
Dauer nur immer dicker werden
lässt, macht man sich am besten in
guter Gesellschaft auf den Weg.
Zum Beispiel mit Notburg Glass, die
sich in Sachen Ernährungsmedizin
auf dem neuesten Stand hält und
regelmäßig fortbildet. Rat und Be-
gleitung bietet sie ihren Patienten
in Einzelgesprächen in der Sprech-
stunde, aber auch in Gruppen-Kur-
sen und Vorträgen an. Sie analy-
siert, toleriert, motiviert und
begleitet individuell. Bei Bedarf ar-
beitet sie eng mit einer Psychothe-
rapeutin zusammen.
In Deutschland eher unter dem Na-
men Insulin-Diät bekannt, beruht
die in Frankreich schon vor Jahr-
zehnten entwickelte eurodiet da-
rauf, dass durch einen eiweißrei-
chen Ernährungsplan eine rasche
Gewichtsreduktion erreicht wird.
Das Besondere an dieser protein-
betonten Diät ist, dass hierbei
nicht vor allem Muskelmasse, son-
dern Fettgewebe abgebaut wird –
die eigentliche Voraussetzung, um
anschließend nicht gleich wieder
zuzunehmen. Durch die eurodiet
werden Muskeln auf- anstatt abge-

baut, die Gewebestruktur wird kor-
rigiert, der Stoffwechsel verbessert.
Und man kann auch beobachten,
dass der Blutdruck, die Zucker- und
Cholesterinwerte sinken.

Die eurodiet –
Die medizinisch begleitete Diät

Die eurodiet – sogar als Anti-
Krebsdiät einsetzbar – ist auf me-
dizinische Begleitung ausgerich-
tet. Für Notburg Glass bedeutet
dies, dass sie zunächst eine aus-
führliche Problemanalyse durch-
führt und mit dem Patienten ge-
meinsam ein Konzept für dessen
individuelles Gewichts-Manage-
ment entwickelt. Dann folgen re-
gelmäßige Treffen in der Sprech-
stunde, um über Erfolge und
Hürden zu sprechen und diese
auch ärztlich zu kontrollieren. Bald
werden dann die Speckröllchen
überm Hosenbund verschwunden
sein. Und ihre Kolleginnen gucken
nicht mehr mitleidig-spöttisch,

sondern sind baff: „Meine Güte,
siehst du toll aus!“
Die Durchführung einer medizi-
nisch begleiteten Diät wird von
vielen Krankenkassen bezu-
schusst.

Dr. med. Notburg Glass
Internistin
Tätigkeitsschwerpunke:
Präventivmedizin, Ernäh-
rungsberatung, sinnvolle
Anwendung von Komple-
mentärverfahren, biologi-
sche Krebsmedizin
Kiesstraße 62
64283 Darmstadt
Tel. 06151-429777
Fax 06151-429778
Mail: Praxis-Glass@arcor.de
www.Praxis-Glass.de

Die Tinnitus-Atemtherapie

Für die Heil-
praktikerin Ma-
ria Holl ist Tinni-
tus ein
Stresssymp-
tom, aber ei-
nes, das schon
mit täglichen

kurzenÜbungenvon fünfMinuten
verändert werden kann. Selbst-
massagen, Bewegungsübungen
für alle Körperteile, vielfältige Ent-
spannungstechniken oder ge-
dankliche Massagen wecken
Selbstheilungskräfte und stärken
so die Wahrnehmung von Körper
und Seele. Dass damit im besten

Fall auch der Tinnitus eingedämmt
wird, Betroffene ihn anders wahr-
nehmen und/oder auch anneh-
men können, ist kein Hokuspokus,
sondern eine von den
Krankenkassen anerkannte Thera-
pieform.

M. Holl, Schlütersche,
2011, 144 Seiten, € 16,95,
ISBN 978-3-89993-567-7

Vielfältig genießen
bei Zöliakie

Wer kein Getreide verträgt, für
den kommen viele Speisen nicht
in Frage denkt man. Dass Zölika-
lie-Betroffene, also Menschen
mit Gluten-Unverträglichkeit,
tatsächlich auf fast nichts kom-
plett verzichten müssen, zeigt

dieses Lern-
Kochbuch ein-
drucksvoll. Die
alltagserprob-
ten Rezepte de-
monstrieren,
dass sich die
meisten Ge-
richte auch ohne das Kleber-Ei-
weiß äußerst schmackhaft zube-
reiten lassen. Selbst das
glutenfreie Backen von Brot oder
Kuchen ist kein Problem, sondern
mit diesem Ratgeber die reine
Freude für Kochanfänger ebenso
wie für Küchenprofis.

I. Hagestedt,
S. Freundner-Hagestedt,
Schlütersche,
2011, 240 Seiten, € 19,95,
ISBN 978-3-89993-592-9

Ekzemschübe
durch Hausstaubmilben

Beim Thema Hausstaubmilben
denken die meisten Menschen an
triefende Nasen und Atembe-
schwerden. Dass die kleinen
Spinnentierchen auch Hautreak-
tionen auslösen können, ist we-
niger bekannt. Doch gerade
empfindliche Neurodermitis-
haut kann durch den direkten
Kontakt mit den Ausscheidun-
gen der Hausstaubmilben Ekze-
me entwickeln.
Wie zeitgemäße Behandlungs-
konzepte aussehen können,
erklärt die Broschüre „Krank-
heitsbild und neue Behandlungs-
strategien der Neurodermitis“,
herausgegeben von der Deut-
schen Haut- und Allergiehilfe.

Der kostenfreie Patientenratge-
ber kann bestellt werden bei der
DHA e.V., Heilsbachstraße 32,
53123 Bonn oder unter
www.dha-neurodermitis.de.
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Herzliche Einladung zum öffentlichen Vortrag
über die „eurodiet“ mit Kostproben am Mitt-
woch, den 08. Juni, 19.00 Uhr im Seminarraum der
Engel-Apotheke am Luisenplatz, Rheinstr. 7 – 9
(Anmeldung ist erbeten unter Tel. 06151-429777).

„Hormone und Stress
fallen ins Gewicht“


