GESUNDHEIT HEUTE

Gefahrliche Gesundheits-Trends

Von Nadine A. Briigger

Die Gesundheit ist des Menschen
hochstes Gut. Warum also sind
manche bereit, sie fiir einen
neuen Trend auf’s Spiel zu
setzen?

Die meisten Kérpertrends gehen in
Richtung Gewichtsverlust. Sei dies
nun, in dem man weniger Koh-
lenhydrate isst, sich anderen Didten
zuwendet oder mehr Sport macht.
Schonheitsideale gibt es einige. Seit
das Internet den Austausch von Bil-
dern und Ideologien vereinfacht,
reisen auch Modetrends immer
schneller um den Globus.

Skurrile Schonheitsideale

Da wire beispielsweise der Thigh-
Gap, die Oberschenkelliicke. Dabei
geht es darum, die Oberschenkel so
schmal zu bekommen, dass sie sich
beim normal Stehen nicht mehr be-
rithren. Was viele, die diesem Trend
nacheifern, allerdings nicht wissen:
Ob die Oberschenkel sich beriihren,
oder nicht, hat vor allem mit der Stel-
lung des Beckens und der Hiiften zu
tun - mit genetischen Faktoren also -
nicht nur mit dem Gewicht.

Von den Oberschenkeln geht es wei-
ter zum Bauch. Besonders wih-

Die meisten Kirper-
trends gehen in Rich-
tung Gewichtsverlust

ren der warmen Jahreszeit tauchen
im Internet viele Bilder von Frauen
auf, deren Bikini-Ho6schen sich
vom einen Hiiftknochen zum an-
deren spannt, ohne den eingefalle-
nen Bauch dazwischen zu beriihren.
«Bikini-Bridge», also Bikini-Briicke,
nennen die meist jungen Frauen
diesen Grad der Magerheit, bei dem
die Hiiftknochen entsprechend stark
hervortreten.

Und auch bei der Collarbone-Chal-
lenge geht es darum, moglichst we-
nig Gewicht auf die Waage zu be-
kommen. Nur dann steht das
Schliisselbein so stark hervor, dass
man einige Miinzen in die Kuhle
legen kann, ohne dass sie herunter-
fallen.

Dass diese Schonheitsideale nicht
nur ungesund, sondern gar gefdhr-
lich sein kdonnen, da sie besonders
junge Frauen dazu anspornen, im-
mer mehr und mehr Gewicht zu
verlieren, ist klar. Entsprechend be-
griissenswert ist es, dass sich dem
Schlankheitswahn zumindest ein
Trend entgegenstellt: #mermaid-
thighs - also Meerjungfrauen-Hiif-
ten - hat jemand, bei dem sich die
Oberschenkel beriihren. Dadurch
entsteht eine Silhouette wie, Sie

Salzwasser zur Magen-Darm-Reinigung kann lebensbedrohlich wirken.

ahnen es, beim Fischschwanz einer
Meerjungfrau.

Salzwasser-Reinigung

Den Korper entschlacken und von
allen schlechten Umwelteinfliissen
reinigen? Den Darm einmal richtig
ausspiilen? Sich danach frisch und
rein und gesund fiithlen? Das ver-
spricht der Saltwater-Cleanse, also
die Korperreinigung mit Salzwas-
ser. Statt Fasten oder anderen Un-
annehmlichkeiten, klingt die Rei-
nigungstechnik dann auch noch
ganz unkompliziert: Man trinke ein-
fach richtig viel Salzwasser. Diese
Detox-Kur allerdings ist richtig ge-
fahrlich, denn Salzwasser entzieht

Diese Detox-Kur ist
richtig gefihrlich, denn
Salzwasser entzieht
dem Korper Fliissigkeit
und Néihrstoffe.

dem Korper Fliissigkeit und wirkt
abfithrend. Statt wie neu, bleibt
der Mensch vertrocknet und ohne
lebenswichtige Nahrstoffe zuriick.

Entgiften mit Aktivkohle

Neben dem Salzwasser soll auch Ak-
tivkohle den Koérper reinigen. Nicht
durch das vermeintliche Heraus-
schwemmen schéidlicher Stoffe,
sondern durch das Aufsaugen der-
selben. Denn Aktivkohle, und das
stimmt tatsdchlich, bindet verschie-
dene Stoffe im Korper. So sollen Gift-
stoffe ausgeschieden werden kon-
nen. Dummerweise macht die Ak-
tivkohle keinen Unterschied zwi-

schen jenen Stoffen, die wir im
Korper behalten wollen, und jene,
die ganz gerne im Klo landen kon-
nen. Sie bindet auch Schmerzmit-
tel, Blutdrucksenker, oder Antide-
pressiva. Deren Wirkung ist nach ei-
nem schwarze Smoothie, Brotchen
oder einigen Runden Zdhneputzen
mit Aktivkohle-Zahnpasta futsch. Ist
die Kohle in letzterem zudem nicht
fein genug gerieben, wirkt sie wie ein
Peeling fiir den Zahnschmelz. Das
Ergebnis allerdings sind keine blii-
tenweissen Zdhne, sondern kaputter
Zahnschmelz und dadurch erhohte
Karies-Anfélligkeit.

Eine Gurke zum Reinigen der Vagina be-
wirkt das exakte Gegenteil. Foto: iStock
Gurken-Putzen

Reinheit nicht nur von aussen, son-
dern auch von innen, das verspre-
chen nicht nur Salzwasser und Ak-
tivkohle, sondern auch die gute,
alte Salatgurke. Beim sogenannten
«Yoni Cucumber Cleanse» fiihren
sich Frauen geschilte Salatgurken
in die Vagina ein. Das soll nicht sti-
mulieren, sondern einerseits Feuch-
tigkeit spenden, andererseits reini-
gen. Tatsdchlich kénnen gerade auf
der feuchten Gurke zahlreiche Bak-
terien leben, die sich nur zu gerne
im feucht-warmen Scheidenmilieu
ansiedeln. Verletzte Schleimhéute,
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Blasenentziindungen und Pilzinfek-
tionen sind die Folge.

man auf hochwertige Kohlenhyd-
rate, wie sie in Vollkornprodukten
enthalten sind, setzen. Sie machen
langer satt, weil der Korper ldnger
braucht, um sie aufzuspalten. Wer
auf Kohlenhydrate verzichtet, ach-
tet oft auch darauf, moglichst wenig
Gluten, also Weizenkleber, zu sich
zu nehmen. Glutenfreie Lebensmit-
tel zu verzehren, wenn man nicht
unter einer Unvertriaglichkeit lei-
det, das Klebereiweiss des Weizens
also keine Symptome wie Darmbe-
schwerden, Blutarmut oder Osteo-
porose hervorruft, ist allerdings ei-
nigermassen nutzlos. Und beim Ab-
nehmen hilft es erst recht nicht: Glu-
tenfreie Produkte enthalten meist
genauso viele oder noch mehr Kalo-
rien, als ihre glutenhaltigen Gegen-
stiicke.

#bellyonly

Unter dem Hashtag #bellyonly geben
werdende Miitter sich in den Sozia-
len Medien wie Instagram oder Face-
book Ratschldge. Deren Inhalt: Wie
frau wédhrend der Schwangerschaft
moglichst nur am Bauch zunimmt.
Erreicht wird das durch {ibermaéssig

Wer komplett auf Kohlenhydrate verzichtet, entzieht seinem Kérper eine wichtige

Energie-Quelle.

Keine Kohlenhydrate

Auf Kohlenhydrate zu verzichten,
um abzunehmen - das ist die Idee
von Low Carb. Dabei sind Kohlenhy-
drate grundsitzlich nichts schlech-

Werden wihrend der
Schwangerschaft nicht
geniigend Nahrstoffe
aufgenommen, kann
sich das Kind im Mutter-
leib nicht normal ent-
wickeln. Bleibende
Schiiden sind die Folge.

tes. Im Gegenteil: Unser Korper ist
darauf angewiesen, um sie zu Ener-
gie umzuwandeln. Allerdings essen
wir zu viele einfache Kohlenhydrate
wie sie in Weissbrot oder Pasta ver-
wendet werden. Statt komplett auf
Kohlenhydrate zu verzichten, sollte
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viel Sport und strenge Didten. Wah-
rend es die Geburt in vielen Fillen
sogar erleichtert, wenn die Mutter
wiahrend der Schwangerschaft in Be-
wegung bleibt, kann allzu exzessiver
Sport ungesund sein fiir Mutter und
Kind. Werden wihrend der Schwan-
gerschaft zudem nicht geniigend
Nahrstoffe aufgenommen, kann sich
das Kind im Mutterleib nicht normal
entwickeln. Bleibende Schéden sind
die Folge.

Nadine Briigger ist Redaktorin

bei «gesundheitheute», der
Gesundheitssendung am Samstag-
abend auf SRF1. Haben Sie einen
besonderen Themenwunsch?
Worauf sind Sie neugierig?

Was interessiert Sie brennend?
Schreiben Sie es uns auf
info@gesundheit-heute.ch.

Wir freuen uns auf Sie!
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Die Sendung ermaéglichen: Universitétskiinik Balgrist,
Interpharma, TopPharm, Institut Straumann, Viollier

Gesundheit betrifft jeden von uns. Daher sind viele wissbegierig
und dieses Bedurfnis wollen wir stillen. gesundheitheute in-
formiert wochentlich Gber Innovationen in der Medizin und
Forschung, zeigt neue, bahnbrechende Therapieansatze, und
berichtet Uber Schicksale und Erfahrungen von Patienten.

Schweizer Fernsehen
Samstags um 18.10 Uhr

Wiederholungen:

Sonntags um 09.30 Uhr auf SRF 1 und um 20.30 Uhr auf SRF info

Informationen, Spezialinterviews, sowie alle Sendungen finden
Sie auch unter www.aesundheit-heute.ch



