Online-Vergleich:
Schlank im Internet

Kilos einfach wegklicken? Das geht! Viele Seiten

im Internet bieten Programme zum Abnehmen -
mit personlicher Betreuung. Hier sind die besten.

iele Abnehm-Willige wiin-
schen sich mentale Unter-
stiitzung auf dem Weg, der

Geduld und Ausdauer braucht.
Biicher zum Thema gibt es etli-
che, aber die trockene Lektiire
landet schnell wieder im Regal.
Erndhrungs-Experten im Internet
bieten individuellere Betreuung
und stérkere Motivation: Beim
Abnehmen im Internet fiihlt man
sich nicht so allein und kann
doch sein sehr eigenes Programm
durchziehen. Viele Elemente wie
Erndhrungs-Tagebiicher oder die
eigene Statistik dariiber, wie
viele Kilos man schon verloren
hat, versii3en das Abnehmen.

Gut zum Abnehmen

Schauen Sie sich mal diese drei
an: Es sind wissenschaftlich fun-
dierte Abnehm-Programme. Sie
orientieren sich an den Richtli-
nien der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE). Die emp-
fiehlt eine ausgewogene Misch-
kost, immer noch unangefoch-
tener Standard in der Erndhrung.
Alle Programme planen Sport ein
und eine gesunde Abnahme von
300 bis 700 Gramm pro Woche.
Die Unterschiede liegen darin,
WIE diese Informationen présen-
tiert werden. Finden Sie Ihren
Favoriten! Vielleicht sind Sie nur
einen Mausklick vom Wunschge-
wicht entfernt. & Vanessa Kunke
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Preis pro Monat
in Euro

Programmdauer

Das ist
individuell

So funktioniert
das Erndhrungs-
programm

So funktioniert

das Sport-
programm

Menii-Fithrung

Zeitaufwand

Geeignet fiir

Fazit
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www.weight- www.5plus2.info www.aiqum.de
watchers.de _
44,90 (erster Monat), ; 7,90 bis 11,90 (je nach : von 8,80 bis 119,90
dann 14,95 Vertragsdauer)
flexibel 3, 6 oder 12 Monate Tund 12 Monate

» Tagliche ,,Points-
Zahl“ (maximaler
taglicher Fett- und
Kaloriengehalt).

» Rezepte nach den
eigenen Vorlieben.
» Erndhrungsbuch.

» 5 Erndhrungs- und
2 Bewegungs-Regeln,
entsprechend Erndh-
rungsverhalten.

> Sie werden
wochentlich per
E-Mail versandt.

» Eigener Kalen-
der mit taglichem
Speise- u. Sportplan,
dazu Ausdauer- und
Krafttraining.

» RegelmaRige Kon-
trolle der FigurmaRe.

» Teilnehmer erstellt
aus 750 Rezepten
und der Datenbank
mit 27.000 Lebens-
mitteln selbst den
Erndhrungsplan nach
der ,,Points-Zahl*.

» Lebensmittel

sind in gesunde und
ungesunde einge-
teilt. E-Mails erinnern
daran, mehr gesunde
Lebensmittel zu
vezehren.

» Nahrwert-Ver-
sorgung basiert auf
Lebensmittel-Schliis-
sel (BLS) der BFA

fir Erndhrung und
Lebensmittel. Taglich
mehrere Rezepte.

» Den eigenen
Trainingstyp ermit-
telt ein Test. Trai-
ningsplane fiir jede

» Trainingspldne fiir
verschiedene Sport-
arten mit 4 Fitness-

Stufen, aus denen

» 4 bis 5 Mal pro Wo-
che Programm mit
Training fir Kraft-
und Ausdauer-Sport,

Korperzone (sind man wahlt. immer im Wechsel.
nicht individuell) mit { » Tipps fiir Bewe- » Das Portal bietet
Anleitung per Video. | gungim Alltag. gute Lehrvideos.
* * %% * %%
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alle, die ,,Points“-Zah-
lerei nicht scheuen.

alle, die viel Moti-
vation brauchen.

alle Sportfans mit
Figurbewusstsein.

> Riesen-Rezept-
Auswahl, mit Lebens-
mittel-Datenbank.

» Sportteil ist
optisch ansprechend
gestaltet.

»> Leider ist die Web-
site insgesamt etwas
untibersichtlich.

» Personliche E-Mails
und Werkzeuge wie
Body-Mass-Index
und Herz-Frequenz-
Rechner starken die
Motivation.

» Der Ernadhrungsteil
konnte noch etwas
ausfuhrlicher sein.

» Gute Betreuung.
Man sieht jeden Tag
sofort, was zu tun ist.
» Leider baut sich
die Website teilweise
nur langsam auf.

» Perfekt. Dieses
Internet-Programm

ist sehr Ubersichtlich. ;
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