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ZELLENBEREICHE GESCHLECHT ALTERSGRUPPE ÜBERGEWICHT  ERFOLG 
Zelle 1 weiblich < 30 BMI  < 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 2 weiblich < 30 BMI  < 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 3 weiblich < 30 BMI  >= 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 4 weiblich < 30 BMI  >= 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 5 weiblich >= 30 BMI  < 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 6 weiblich >= 30 BMI  < 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 7 weiblich >= 30 BMI  >= 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 8 weiblich >= 30 BMI  >= 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 9 männlich < 30 BMI  < 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 10 männlich < 30 BMI  < 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 11 männlich < 30 BMI  >= 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 12  männlich < 30 BMI  >= 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 13 männlich >= 30 BMI  < 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 14 männlich >= 30 BMI  < 35 kg/m2 nichterfolg 
Zelle 15 männlich >= 30 BMI  >= 35 kg/m2 erfolg 
Zelle 16 männlich >= 30 BMI  >= 35 kg/m2 nichterfolg 
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CODE BESCHREIBUNG DATENSÄTZE 
2 Besetzt 0 
3 Anrufbeantworter 5 
4 ungültige Telefonnummer. 1 

10 Termin mit Haushaltsmitglied 1 
12 Termin Zielperson 0 
13 Unterbrechung (Termin) 0 
20 Ablehnung 8 
29 Abbruch 1 
40 Fremdsprache (Interview nicht möglich) 4 
43 Zielperson Hörprobleme 1 
50 zu jung 0 
60 kein Abnehmversuch 7 
59 zu leicht 121 
  Total Ausfälle 149 
      

30 Abschluss FB1 (=Analysesample 1) 133 
33 Abschluss FB2 (=Analysesample 2) 114 
      
  SUMME DER VERSUCHE 399 
  Duplikate 3 
  SUMME STICHPROBE 402 



 GESCHLECHT ALTERSGRUPPE ÜBERGEWICHT  ERFOLG N 
Zelle 1 weiblich < 30 übergewichtig Erfolg 0 

Zelle 2 weiblich < 30 übergewichtig Kein Erfolg 0 

Zelle 3 weiblich < 30 schwer übergewichtig Erfolg 0 

Zelle 4 weiblich < 30 schwer übergewichtig Kein Erfolg 0 

Zelle 5 weiblich >= 30 übergewichtig Erfolg 19 

Zelle 6 weiblich >= 30 übergewichtig Kein Erfolg 14 

Zelle 7 weiblich >= 30 schwer übergewichtig Erfolg 18 

Zelle 8 weiblich >= 30 schwer übergewichtig Kein Erfolg 19 

Zelle 9 männlich < 30 übergewichtig Erfolg 1 

Zelle 10 männlich < 30 übergewichtig Kein Erfolg 2 

Zelle 11 männlich < 30 schwer übergewichtig Erfolg 0 

Zelle 12  männlich < 30 schwer übergewichtig Kein Erfolg 0 

Zelle 13 männlich >= 30 übergewichtig Erfolg 14 

Zelle 14 männlich >= 30 übergewichtig Kein Erfolg 14 

Zelle 15 männlich >= 30 schwer übergewichtig Erfolg 8 

Zelle 16 männlich >= 30 schwer übergewichtig Kein Erfolg 5 

      
   Gesamtpopulation  FB2: 114 
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„Können Sie mir sagen, wo/wie Sie von unserer Studie gehört haben?“* 
   
Migros Magazin 45  
Blick am Abend 38  
20 min 33  
Andere oder nicht spezifizierte Zeitung, Zeitschrift, Inserat 29  
Schweizer Familie 28  
Angehörige, Berater, Therapeuten 8  
Internet 5  
unspezifiziert: Gratiszeitung 5  
Glückspost 4  
Beobachter 3  
BZ 3  
Fachzeitschrift/ Medical Tribune 3  
Radio 2  

Total erfasste Rekrutierungsquellen 206  



















 

 

 

 





                                                 



 







 

 



 

 

 



Strategie Nennungen 
 total ERS ELS ERP ELP  

Anzahl Befragte 37 23 23 31  

1. Diäten - Nahrungsmittelbezogen      

‚Strategie 1_5: Viel Vollkorn/Ballaststoffe‘. 5 2 0 1 2 a 

‚Strategie 1_6: „Low Carb“ - Kohlenhydrate reduziert, 
mehr Eiweiss‘. 

14 5 2 1 6 a 

‚Strategie 1_8: „ low fat - fettreduziert essen‘. 11 3 4 3 4 a 

‚Strategie 1_9: viel Gemüse und Früchte‘. 29 6 8 9 6 a 

‚Strategie 1_10: Trennkost‘. 9 2 3 3 1 a 

‚Strategie 1_14: Light Produkte‘. 7 2 2 1 2 a 

‚Strategie1_16: einseitige Diät (die „Ananas-Diät“, „die 
Kohl-Diät“ etc.) 1 0 0 1 0 a 

‚Strategie 2_1: Verzicht auf alkoholische Getränke‘. 10 5 0 2 3 a 

‚Strategie 3_1: Zucker/Süssgetränke streichen‘. 11 5 0 3 3 a 

‚Strategie 3_2: natürliche Süssstoffe‘. 1 1 0 0 0 a 

‚Strategie 3_7: Sehr scharfes Essen‘. 1 0 1 0 0 a 

‚Strategie 3_14: Weniger Fleisch‘. 1 0 0 0 1 a 

‚Strategie 3_15: Keine Milchprodukte‘. 1 0 0 1 0 a 

‚Strategie 3_18: Spezialdiät für Diabetiker‘. 1 0 0 1 0 a 

‚Strategie 1_17: Mahlzeiten mit Diät-Shakes/Pulver 
ersetzen‘. 

3 0 2 1 0 a 

Total Nennungen in der Kategorie 105 31 (MW=0.8) 22 (MW=1.0) 27 (MW=1.2) 28 (MW=0.9)  

2. Diäten - unspezifisch     



‚Strategie 1_12: FDH („friss die Hälfte“, aber das glei-
che Essen)‘. 

12 5 4 0 3 b 

‚Strategie 1_13: „einfach nur“ gesundes Essverhalten, 
keine Diät‘. 11 4 4 2 1 b 

‚Strategie 2_5: Viel Trinken‘. 4 2 1 0 1 b 

‚Strategie 2_12: kleinere Portionen schöpfen‘. 11 2 4 4 1 b 

‚Strategie 2_18: gezieltes Erbrechen‘. 1 1 0 0 0 b 

‚Strategie 3_10: Fast nichts mehr essen‘. 1 1 0 0 0 b 

Strategie 3_12: Kein Aufessen/Reste-Essen über 
zugedachte Portion hinaus 

1 0 1 0 0 b 

‚Strategie 3_16: 8 Regeln von Betty Bossi einhalten‘. 1 1 0 0 0 b 

Total Nennungen in der Kategorie 42 16 (MW=0.4) 14 (MW=0.6) 6 (MW=0.3) 6 (MW=0.2)  

3. Selbstbeobachtung       

‚Strategie 1_15: Kalorien zählen/überwachen‘. 16 8 1 1 6 c 

‚Strategie 2_2: täglich wiegen‘. 4 3 0 1 0 c 

‚Strategie 2_3: wöchentlich wiegen‘. 2 0 0 1 1 c 

‚Strategie 2_13: langsamer essen‘. 2 0 0 1 1 c 

‚Strategie 3_3: Einkaufsverhalten ändern‘. 2 0 0 2 0 c 

‚Strategie 3_17: Menüplan erstellen‘. 1 0 0 0 1 c 

Total Nennungen in der Kategorie 27 11 (MW=0.3) 1 (MW=0) 6 (MW=0.2) 9 (MW=0.3)  

4. Diäten - mahlzeitenspezifisch       

‚Strategie 1_1: Abendessen weglassen („dinner 
cancelling“)‘. 11 6 3 1 1 d 

‚Strategie 1_2: Mittagessen weglassen‘. 3 1 0 0 2 d 

‚Strategie 1_3: Frühstück weggelassen‘. 1 0 1 0 0 d 

‚Strategie 1_18: keine Zwischenmahlzeiten/Snacks‘. 8 1 2 2 3 d 

‚Strategie 1_19: viele Zwischenmahlzeiten (grazing)‘. 3 2 0 0 1 d 

‚Strategie 2_6: Fasten, Fastentage‘. 2 0 0 1 1 d 

Strategie 2_7: Abendessen früh einnehmen, nichts 
mehr nach z.B. 18Uhr essen‘. 6 4 1 0 1 d 

‚Strategie 3_8: nur kleine Mengen am Abend essen‘. 3 1 0 1 1 d 

‚Strategie 3_9: Mahlzeiten einhalten, Regelmässigkeit‘. 2 1 1 0 0 d 

Total Nennungen in der Kategorie 39 16 (MW=0.4) 8 (MW=0.3) 5 (MW=0.2) 10 (MW=0.3)  

5. Körperliche Aktivität       

‚Strategie 2_14: Sport: Ausdauer‘. 41 15 9 8 9 e 

‚Strategie 2_15: Sport: Kraft, Muskulatur‘. 12 4 2 2 4 e 

Strategie 2_16: Sport: Etwas, was einfach Spass 
macht, ohne klare Zielvorgabe (Tanzen, Wandern, 
Volleyball..)‘. 

15 6 0 4 5 e 

Strategie 3_4: Allgemein mehr Bewegung im Alltag (mit 
dem Velo ins Büro, etc.)‘. 5 0 2 2 1 e 

‚Strategie 3_11: Gewichte an den Füssen tragen‘. 1 1 0 0 0 e 

Total Nennungen in der Kategorie 74 26 (MW=0.7) 13 (MW=0.6) 16 (MW=0.7) 19 (MW=0.6)  

Gesamtnennungen 289 100 (MW=2.7) 58 (MW=2.5) 60 (MW=2.6) 72 (MW=2.3)  







 



 



 

Was ist Ihrer Meinung nach der wichtigste Grund, dass Sie ihr neues Gewicht beibehalten 
konnten? (Pos 10) 
ERS

1 0 Pro Tag 3-4 Portionen Früchte und Gemüse, und Bewegung. Wein und Bier auf Sparflamme kon-
sumieren. Nur Wasser trinken. 

1 0 Vollkornbrot, kein Alkohol, fast kein Fleisch (Fisch und Poulet) 
1 0 Konsequent keine Süssigkeiten mehr. Im Kopf Umstellung: Süssigkeiten nicht mehr gern haben. 
1 5 Ernährung beibehalten, nicht nachgeben („Zückerli“ nur mit Mass), Bewegung („ist das A und O“) 
2 0 Dass sie alles isst, aber nicht mehr so viel wie früher. 
2 0 Die Ernährung ganz umzustellen 
2 0 Beibehalten der Ernährungsumstellung 
2 0 Sie isst nur noch so viel wie sie Hunger hat 

2 3 
Er glaubt, dass sich durch die Fastenwoche einfach etwas umgestellt hat, so dass es ihm gar nicht 
mehr Mühe machte, weniger zu essen. Er hatte früher auch schon gefastet, aber danach wieder 
normal gegessen, so ging Gewicht wieder rauf (die 4 kg, die er während der Fastenzeit verloren 



hatte). Diesmal wollte er wirklich etwas ändern, wollte nicht mehr über die Grenze hinaus essen. 
2 5 Ausgewogene Ernährung und Aktivitäten. 
3 1 Jeden Tag aufpassen was man isst. An Weihnachten nicht zu viele Kekse essen 
3 1 Sie isst bewusster und isst nicht mehr Produkte mit viel Fett. 
3 5 Gut zu sich selber schauen; Sport und mit viel Entspannungsübungen (gegen Stress) 
5 0 mehr Bewegung 
5 0 Mehr Sport und gesündere Ernährung 
5 0 Gesündere Ernährung und ein bisschen Sport 
5 0 Dass sie weiter Sport macht 
5 2 Regelmässige Bewegung. Freude am Essen haben. 
5 6 Man bleibt aktiver wenn man leichter ist und das war Motivation genug 

5 7 Dass man mit dem Sport weiter macht und dass man zu Zweit ist und jemanden hat der mitmacht 
und motiviert 

6 0 nicht mehr selber unter Druck gesetzt 

6 0 Gesundheit ist wichtig, Seine Freunde haben körperliche Probleme und das möchte er nicht haben. 
Schönheitsideal 

6 0 Möglichkeit bei der Gewichtsreduktion dabei zu bleiben 
6 0 Einstellung, dass Essen nicht mehr der Mittelpunkt des Lebens ist. Nicht mehr Frustessen 

6 0 Das schöne Gefühl das man hat, wenn man das richtige Körpergewicht hat, war der Grund, es 
beibehalten zu wollen. 

6 0 
Nur ein Versuch. Wichtigster Grund war wohl ein grosses Erfolgserlebnis 2008 (Beginn des Ab-
nehmversuchs) --> tat psychisch sehr gut 

6 0 Der Wille 
6 0 Weil sie an ihrer Psyche gearbeitet hat und sie hat den Willen heute 
6 0 Gesundheitliche Gründe 

6 2 Zusammenhänge der Ernährung kennen, Psychologie des Essens. Esskultur behalten und den 
Magen mit Wasser füllen 

6 7 Gesundheit, er macht viel Sport weil er auch schon älter ist möchte er gute Knochen haben. Und er 
möchte gut aussehen. 

6 7 Um gesundheitliche Risiken zu vermeiden, und die Lebensfreude die er hat zu dem möchte er 
aktive mit seiner Tochter sein und er hat eine Vorbildfunktion gegenüber seiner Tochter 

6 7 Disziplin, Eitelkeit 
7 0 Selbstannahme (ich bin froh wie ich jetzt bin, mache mir keinen „Chrampf“ daraus) 
7 0 Liebe 
7 6 Weil sie viele Komplimente kriegt motiviert es sie weiter zu machen 
8 0 Magenband-Operation 

   
ELS 

1 0 Viel Gemüse zu essen 
1 0 Sie isst bewusster z.B. keine Süssigkeiten mehr, keine Zucker mehr im Kaffee. 

1 7 

Man muss einfach immer schauen. Man kann schon über die Stränge hauen, aber man muss da-
nach wieder schauen. Er war Logistiker auf Bank, durch Stress ass er viel zu viel. Jetzt arbeitet er 
nicht mehr, frühzeitig pensioniert, was ihm sehr hilft. Er könnte auch gar nicht mehr arbeiten. Er 
hatte Mobbing am Arbeitsplatz. Musste psychotraumatische Erholung in Klinik in Rheinfelden ha-
ben. 

3 6 Sich selber bewusst sein, ein zweites Bewusstsein, sehr starke Kritik an sich selber 
5 0 Bewegung, Joggen, Velofahren 
5 0 Sport 
5 0 Bewegung 
5 1 Das sie viel Sport macht und sich immer wiegt. 
5 2 Sport machen, und gesünder Essen 
5 2 Viel Sport und auf die Ernährung achten. 
6 0 Weil es besser für sie Gesundheit ist 
6 0 eigene positive Einstellung, bewusster Genuss 
6 0 Disziplin und Durchsetzungswille 

6 2 Nicht kurzzeitig abnehmen wollen, sondern sich psychologisch darauf einstellen, immer etwas 
kleinere Mengen zu essen, aber immer noch mit Liebe zum essen. „Gratifikationsaufschub“ 

7 0 Unterstützung von der Familie 
   
ERP

2 0 
Dass ich mich so ernähre, dass ich nur Sachen esse, die ich verdauen kann (gemäss Blutgruppen-
Diät) 



2 0 Viel Gemüse, hat keinen Heisshunger mehr 
2 0 Geniesser. Nicht sehr viel aber ein bisschen z.B. Torte. 
2 0 weniger essen 
2 0 Lebensmittel-Kenntnisse 
2 1 Ernährung komplett umgestellt. keine Fette mehr zu anbraten 
2 5 Gesunde Ernährung und Bewegung 
3 0 ständige Kontrolle (gibt Sicherheit) und mich selber anschauen zu können 
3 0 Bewusster Essen 
4 5 Dauerhafte Ernährungsumstellung und Sport. Sie isst 3x am Tag und nicht zwischendurch. 

5 6 Dass sie wirklich Freude bekam an Bewegung und merkt, dass es ihr nach einem strengen Tag gut 
tut auch zum Kopf auslüften 

6 0 Disziplin 
6 0 Der Wille muss stark sein 
6 0 Kein Hunger (Hungerdiäten funktionieren nie auf lange Sicht) 
6 0 Weil sie sich wohlfühlt mit ihrem Gewicht und weil sie sich nicht unter Druck setzt. 
6 0 Selbstbeherrschung 

6 0 
Mit sich selber ehrlich sein. Nicht auf den Lorbeeren ausruhen, wenn man plötzlich, viel abgenom-
men hat. Stolz sein auf seine Leistung (abnehmen). Disziplin. Vor den Spiegel stehen und sich 
motivieren. Stetigkeit. Zwischendurch sich aber auch belohnen (Komplimente sich selber machen) 

6 0 Dass ich mich daran gehalten habe 
6 2 Einsicht dass das Leben effektiv leichter ist. Ernährungsumstellung (Wissen darüber + Anwendung) 
6 5 Besser fühlen durch Sport und Ernährung 

6 7 Dass sie so sich viel besser fühlt als vorher, sie will auch mit ihren Jungs springen und Fussball 
spielen. Weil sie sich super fühlt so, es geht ihr super so. Dürfte aber noch weniger Gewicht sein. 

   
ELP 

1 8 Ich habe die Möglichkeit, mein Verhalten beim Kochen und Essen zu verändern (Bsp. nicht mehr 
so viel Öl brauchen), über lange Zeit begleitet, günstig 

2 0 Ernährungsanpassung 
2 0 In vorheriger Frage genannte drei Regeln 
3 0 Sich an den Plan halten. 
3 2 Bewusst essen, Keine negativen Essgewohnheiten 
4 0 Mittagessen auslassen, sich bewusst das Essen verweigern 
5 0 Bewegung 
5 0 Bewegung 
6 0 Disziplin 
6 0 Freude und Wohlgefühl 

6 0 Zufriedenheit, kein Stress, Toleranz im ganzen Leben sich und anderen gegenüber. Wenn er mal 
sündigt beim Essen, hat er kein schlechtes Gewissen. 

6 0 Der Wille 
6 0 Man muss konsequent sein. 
6 0 Disziplin und Erfolgserlebnisse (Komplimente, Leistungssteigerung/ Schmerzreduktion im Sport) 
6 0 Weniger Schmerzen (Füssen, Rücken) aufgrund Gewichtsabnahme 
8 0 Operation (Magen-Bypass) 



Was haben Sie unternommen, um dieses Gewicht beizubehalten? (Pos 9) 
 
ERS

2 0 Er hat viele Zeitschriften über Ernährung gelesen 
2 7 Nichts mehr; normal gegessen, normal mit Tochter gespielt 
3 0 Steht täglich auf der Wage 

4 5 Kein „Chrampf“ machen; in normalem Alltag nach 16 Uhr nichts mehr essen, mehr Bewegung, bei 
Einladungen esse ich normal (auch am Abend) 

5 0 Viel Sport 
6 0 Tägliche Disziplin 

6 1 Zufrieden mit mir sein, mich so akzeptieren können, wie ich bin, dadurch ass ich weniger Süsses und 
Schokolade, weil ich zufriedener mit mir wurde. und ich höre auf meinen Körper; was er braucht 

 
ELS 

1 0 Mehr Wasser weniger Brot 

1 0 Isst wenig Fleisch, viel Gemüse und Obst, Kalzium, wenig Kohlehydrate. Hat B3 Vitaminmangel. Hat 
aber kein Haarausfall. 

6 0 Freude am Abnehmen, Garderobe komplett neu gekauft; eigener Stolz, nie mehr grössere Kleider 
kaufen müssen 

   
ERP

1 0 Lebensmittel-Kenntnisse verinnerlicht 
2 0 Möglichst vielseitig ernähren 
3 0 Jeden Sonntag wiegen und aufschreiben wie viel man wiegt. 
3 1 Schaut auf Kalorien und Fettgehalt, gesundes Öl. Ist stetiges Schauen 
3 2 Jeden Morgen wiegen, bei geringster Fluktuation sofort weniger Menge 
3 2 Täglich auf Waage stehen, Anwendung des Wissens 
4 6 Fastentermine einhalten, Regelmässigkeit, mehr Selbstbeherrschung 

  
ELP 

3 0 Gleich weiteressen (Kalorienzahl als Richtlinie), Tagebuch führen (Kalorienrechner via e-Balance) 
3 0 Er wiegt sich jeden Tag. 
5 0 Viel Sport 
6 0 Disziplin 

6 0 Wenn er sündigt (z.B.: Geburtstagsessen mit Süssem, Vorspeise, einigem Bier, etc.), nicht schlech-
tes Gewissen haben sondern geniessen! „Geniess deine Sünden“! 

6 5 Disziplin und Bewegung und viel trinken (gegen Hungergefühl) 

8 2 
Normal weiter gelebt, bedingt durch Operation kann man die Sachen nicht mehr so aufnehmen und 
man isst auch weniger 

 



Was war Ihrer Meinung nach der ausschlaggebende Grund, dass Sie dieses Gewicht dann 
doch nicht (bis heute) beibehalten konnten? Pos 8 
ELS 

2 0 
Ernährungsumstellung zum Lebensstil zu machen. Nicht etwas was ich „muss“, sondern „will“. Wei-
terhin geniessen. Mix von vernünftig einkaufen + kochen + bewegen. 

2 0 Weil sie wieder mehr gegessen hat und nicht mehr gehungert hat. 

7 0 Weil sie als Kind schon viele Fettzellen hat und die nicht loswird. Sie braucht das Essen als Puffer, 
Wut, Trauer 

7 0 Ich musste mehr arbeiten 
7 6 Fehlende Beziehung (keine WG, isoliert leben), alleine leben, Frustrationen, Migräne, Sehstörungen 
8 0 Medikamente (Remeron) 
8 0 Nebenwirkungen der Medikamente 

  
ELP 
2 0 Wieder in alte Muster verfallen. 
6 0 Sie hat nicht eine sehr starke Disziplin 
6 0 Psychische Probleme 
6 1 Meine psychische Krankheit (bipolar), Zuckersucht 

6 5 Sobald sie abgenommen hat wird sie nachlässiger und macht weniger Sport und konzentriert sich 
weniger auf die Nahrung 

6 8 Psyche (hat eine bipolare Störung) --> Stimmungsschwankungen die sich auch im Gewicht nieder-
schlagen. Einnahme von Medikamenten. 

7 0 Weil sie alleine versucht abzunehmen, sie würde es gerne in einer Gruppe machen, dann wäre die 
Motivation auch höher 

7 0 Lebensumstände, Familie Trennung 
7 0 Sie hatte eine Trennung hinter sich, sie ist ein Frustesser, psychische Probleme 
7 4 Nicht mehr an Weight Watchers teilnehmen, anfangen mit Essen zwischendurch 

7 6 Sie hat keine Unterstützung von ihrem Freund bekommen und viel in alte Muster zurück, und sie war 
nicht stark genug. 

8 0 Weil sie bei Para Medi, am Schluss auch nicht den Willen hatte 

 





Sie haben ja mehrere Versuche gemacht, abzunehmen. Was war bei diesem erfolgreichen Versuch anders als 
bei den früheren fehlgeschlagenen Versuchen? 
ERS 

1 0 Sie isst kaum noch Milchprodukte* 

1 0 

Gewicht ging kontinuierlich runter, ohne Mühe, mit Vollkornbrot und -produkten. Aber nicht aus der 
Migros (hat schlechte Produkte), sondern der Coop hat relativ gute, und Aldi hat auch. Echt westfäli-
sches Pumpernickel (in Dosen) von Mestemacher, Sylter Vollkornbrot (erhältlich in Konstanz und in 
Aldi. Plus: Kein Alkohol und kein fettes Fleisch mehr (nur Poulet). Der Mann sagt: Abnehmen ist 
einfach: Einfach Vollkorn essen. 

1 5 Keine Ahnung. Zusammenspiel mehrerer Faktoren: Ernährungsumstellung und mehr Bewegung. 
Vermutlich auch geregelter Tagesablauf aufgrund Pensionierung (vorher freiberufliche Übersetzerin). 

2 0 Man sollte nur essen wenn man Hunger hat. 
2 0 Mehr bewusste Ernährung. 
2 0 Ernährungsumstellung auch nach dem Abnehmen beibehalten. 
2 0 Vorher waren es extrem Diäten*. 
2 1 Weniger gegessen und möglichst fettarm*. 

2 5 Früher viele Diäten. 1988 Vorsatz „keine Diäten mehr, gesundes Essverhalten entwickeln“. Gleichzei-
tig mehr Bewegung durch Wandern. 

3 0 Kein Jojo-Effekt gegeben. 
4 0 Er isst ab um 15:00 nichts mehr. 

5 0 
Die Gewichte an den Unterschenkeln (sind Gewichte vom Manor für Aerobicübungen, mit Klettver-
schluss), den Rest hat er bei anderen Versuchen auch gemacht. 

5 0 Fehlende Bewegung. 
6 0 Der Kopf hat mitgemacht. Sie war davon überzeugt. Sie möchte nie mehr 83kg wiegen. 
6 0 Weil sie sich selber keinen Druck gemacht hat. 
6 0 Die anderen Versuche waren zu theoretisch und der Wille der da war. 

6 0 Konsequent durchgezogen (es ist wie aufhören Rauchen, man muss wirklich wollen. Lebenseinstel-
lung muss geändert werden)*. 

6 0 Er hat sich damit wissenschaftlich beschäftigt. Er hat sich mehr auf seinen Körper konzentriert. 
6 0 Mehr Disziplin. 

6 1 Der Wille war da und sie isst mehr Gemüse, und Dinkel-Teigwaren anstatt normale, Basmati Reis 
anstatt normalen*. 

6 7 Wille, mir Zeit für mich genommen, aus dem Alltag raus. Habe aufgrund einer Apnoe und Rücken-
problemen abnehmen wollen (Apnoe ist weg, Rückenschmerzen blieben). 

6 7 
Setzte mich nicht mehr unter Druck, Diäten gestoppt und mehr Bewegung durch neugeborene Toch-
ter. 

6 7 Viel mehr Motivation. Plus: kein weiteres Kind mehr bekommen (generell nach der Geburt viel gewo-
gen und Mühe gehabt abzunehmen / Essproblem gehabt / Frustessen). 

7 0 Bei früheren Diäten Jojo-Effekt, beim Magenband dann nicht mehr. 



7 0 Sie reagiert mehr auf Hunger, d.h. wenn sie satt ist, isst sie nicht mehr. Früher hat sie gegessen um 
Stress zu bewältigen. 

8 0 

Er hat teilgenommen an Fastenwoche, ass 4 Tage immer etwas weniger, dann 7 Tage gar nichts und 
nur Getränke ohne Kalorien (Wasser, Tee). Danach nahm er 4 Tage kontinuierlich wieder etwas 
mehr zu sich, aber ass danach viel weniger als vor dem Fasten und blieb dabei. Heute mag er gar 
nicht mehr essen. Durch den Prozess des Fastens fiel es ihm danach nicht so schwer, nicht mehr 
viele Kalorien zu sich zu nehmen.* 

  
ELS 

1 0 
KETO-Diät (Keine Kohlenhydrate) gemacht. Er kriegte einen Vitaminmangel. Machte das mit jeman-
dem zusammen, der betreut war, war selber nicht betreut. Unterdessen dürfe man diese Diät nicht 
mehr anbieten. Es seien dabei Leute gestorben. 

2 0 Früher: nicht mehr gegessen --> abgenommen --> Jojo-Effekt. 
2 1 Sie hat gehungert, Morgen 60g Brot, Mittag: etwas Gedämpftes, Z‘nacht: Joghurt*. 
3 5 Viel häufiger auf die Waage. Monatliches treffen für Sport. 
5 0 Hat immer nur Diäten ohne Sport gemacht. Sport ist sehr wichtig. Hat angefangen mit Sport. 
5 0 Mich richtig auspowern, Schwitzen 2-3 Mal pro Woche. 
6 0 Starker Wille. 
6 0 Ich hatte den Willen, ich war wirklich 100prozentig bereit und wollte es wirklich. 
6 0 Disziplin. 
6 0 Weil sie den Willen dazu hat und die Kraft. 

6 0 Er hat Diabetes und wollte deshalb viel Gewicht verlieren, damit er seine Gesundheit verbessern 
kann. 

6 0 Viel bewusster und konsequenter sein. Aber dennoch nicht auf kleine Freuden verzichtet. Hat aber 
nie Schlankheitsprodukte konsumiert. 

6 2 Weil es nicht wirkliche Verbote gab. Es gab nicht gute oder schlechte Lebensmittel. Sie muss einfach 
auf die Menge achten. 

6 5 Früher hat sie eine Diät gemacht, die zu streng waren und sich weniger bewegt. Sie ist dann wieder 
in ihr altes Essensschema reingefallen. 

8 0 Medikament Zyprexa abgesetzt, Grundmedikament Lamictal beibehalten. 
 
ERP 

1 0 Sie ernährt sich viel gesünder, viel Gemüse. Folgt streng einem Plan. Stress während der Arbeit. 

2 0 Musste nichts mehr essen, das ich nicht mag. Ich nehme mir mehr Zeit kann essen, was mir gut tut 
und was ich mag (habe ich vorher nicht gewusst, dass ich es mag). 

2 0 Kenntnisse der Lebensmittel, Vielfältigkeit. 
3 6 Sie hat sich jetzt eine Limite gesetzt, dass sie nicht mehr als 75 kg wiegen möchte*. 
5 0 Mehr Sport. 

6 0 Es ging mehr darum, die Fehlernährung zu korrigieren, den Grund für das ständige Essen zu erfah-
ren, und lernen damit umzugehen, dass das Frustessen keine Lösung ist. 

6 0 Nicht jeden Tag wiegen. Sie hat sich nicht unter Druck gesetzt mit Abnehmen. Sie hat sich Zeit ge-
nommen abzunehmen. Wollte einfach in ein Grösse 44 passen. 

6 0 Herkömmliche Diäten haben nicht geholfen. Gott hat mir geholfen. 

6 0 Diät nach eigenem Gefühl. Gewicht konnte gehalten werden. Das Gewicht gingen langsam runter. 
Vorher: viel und schnell abgenommen, dann Jojo-Effekt. 

6 5 Sie kam an den Punkt bei dem sie nicht mehr 80kg wiegen wollte. Hohe Eigenmotivation und es ist 
einfacher wenn man eine Methode hat. Erfolgserlebnis motiviert. Kombination Ernährung und Sport. 

7 0 Unterstützung von der Gruppe und der Familie. Essen einteilen. 
7 0 Meine Frau hat mitgeholfen. 

7 0 Den ersten Versuch konnte ich nicht durchführen, da man mir die Diät verweigert hatte (in der Kanti-
ne des Tiefenauspitals Bern). 

7 0 Anständiges Essen, nie Hungergefühl verspürt, konnte auch mit anderen Menschen mitessen. 

7 5 Gute Info von Adipositaszentrum. Wissen über Ernährung und Psyche/ Mentale Kraft. Fitnesspro-
gramm. 

8 7 
Weight Watchers (2-3 Besuche) als System mit Punkten - wollte bei Scheidung so „verschärft“ aus-
sehen wie noch nie, um es ihrem Exmann zu zeigen - wollte attraktiver sein. - Vorbildfunktion für ihre 
2 Kinder (ist auch einfacher, sie selber gesund zu erziehen). 

 
ELP 

1 0 Sie wusste beim 2. Versuch was sie zu tun hatte: Kohlenhydrate weglassen. 

1 0 Viel bewusster was Lebensmittel für eine Zusammensetzung haben. Wie wichtig es ist genug zu 
trinken und Obst zu essen. Gute Lebensmittel essen. 

1 0 Sie hat geachtet was sie isst und nichts Süsses gegessen, 
2 0 Keine ungewohnten Sachen essen müssen, musste die gewohnten reduzieren und modifizieren 



(Vorgabe Kalorienzahl e-Balance), keine Vorschriften (=Vernunft). 
2 0 Ernährungsumstellung. Beim ersten Versuch bloss körperliche Aktivitätssteigerung. Reichte nicht. 
2 0 Sie hat sich an ihre Essensrationen gehalten*. 

2 0 Bei den anderen Methoden musste sie immer Kalorien zählen. Dies ist schwierig wenn man berufstä-
tig ist. Das Rohner-Konzept ist alltagstauglich*. 

2 0 Weil sie viel getrunken hat und sie ist mit dem essen gut zurechtgekommen. 

2 5 
Früher: Abmagerungskuren waren konstruktiv, aber dann ass er wieder normal und ging hoch auf 
altes Gewicht. D.h. abnehmen macht nur Sinn, wenn man dauerhaft Ernährungs- und Lebensge-
wohnheiten (Bewegung, nicht zu spät essen) umstellt. 

2 7 

Ausgewogene normale Ernährung, bei der die ganze Familie mitmachen kann (im Gegensatz zu 
etwa Ananasdiät, die viel zu einseitig ist, bei der man nach 3 Tagen keine Lust mehr hat). Ernährung 
wird umgestellt; andere Zusammensetzung [Diät nach Dr. Strumpf „forever young“ mit Eiweiss-
Ergänzung]. 

2 7 Gesundes Essen, ganze Familie mag es. 

3 5 Bei diesem hat sie den Erfolg viel schneller ersichtlich und man kann es zu Hause machen. Sport 
muss man draussen machen. 

6 0 Mehr Motivation (habe aber eigentlich bei allen Versuchen ca. 20 Kilo abgenommen, konnte das 
Gewicht aber nicht halten). 

6 0 

Diesmal wollte er gar nicht abnehmen, es kam einfach auf logische Art: Er hatte weniger Hunger--> 
weniger Essen--> weniger Gewicht. Früher nahm er zwischendurch noch Zwischenmahlzeiten, jetzt 
nicht mehr. Er hat weniger Lust aufs Naschen. Er ist momentan sehr harmonisch, es geht ihm sehr 
gut. Er hatte sich gar nicht vorgenommen, abzunehmen, es kam so, weil er Tagesablauf änderte. Er 
hat keinen Stress mehr, schläft mehr, hat keine Sorgen mehr. Hat „Rosarote Landschaft“ um sich, 
das macht ruhig. Er braucht Essen nicht mehr. 

6 0 Durchhaltewille war da bei den anderen nicht. 
6 0 Sie war vorher nicht zu konsequent. 
6 7 Der Wille war da und sie war überzeugt abzunehmen, und sie wollte besser aussehen. 
7 0 Externe Unterstützung, Wissen ums Gewicht. 
7 0 Mehr Unterstützung durch Familie, weniger zu Hause aufgrund von Arbeit. 
8 0 Kann jetzt nicht mehr essen, es ist definitiv (Magen-Bypass)- 
8 0 Guter Ernährungsberater. Wenn Erfolg da ist motiviert es. 

8 0 Es hatte Sinn, war ausgedacht von Leuten die sich mehr damit befasst haben. Gesunder Druck 
durch den Arzt. 

8 0 In der Gruppe waren viele gleich Personen, sie hatten alle dasselbe Problem, gegenseitige Unter-
stützung.* 

8 6 
Bei Weight Watchers war die Leiterin nicht gut, bei Metabolic Balance muss man einen starken Wil-
len haben, der ihr gefehlt hat und es gibt es wenig Ausweichmöglichkeiten weil das Essen so einge-
schränkt ist. 
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