Tschuss, Diat!

Du darfst macht sich mit ,,Diat — ohne mich!* fiir mehr Genuss beim Essen stark

Hamburg, Marz 2012. Kein Fett, keine Kohlenhydrate und vor 17 Uhr die letzte Mahlzeit —
das Erste was man bei Diaten verliert, ist die gute Laune. Kein Wunder, wer tauscht
schon gern unbeschwerten Genuss gegen Kalorienkopfkino und Dauerverzicht? Rund
80% der deutschen Frauen bestéatigen in der aktuellen Du darfst Studie®: ,,Didten sind viel
zu kompliziert und absolut nicht alltagstauglich.“ Deshalb ruft Du darfst zu mehr SpalR am
Essen auf und macht sich mit ,,Diat — ohne mich!“ fiir mehr Gelassenheit in Sachen
Ernahrung stark. Das Ziel: Frauen dabei zu unterstitzen, ihr Essen mehr zu genief3en und
wieder auf den eigenen Bauch zu hoéren anstatt auf einschrankende Diaten. Wie das
funktioniert, zeigt die Marke in Zusammenarbeit mit der bekannten Ernédhrungsexpertin
und Autorin Silke Kayadelen mittels praktischer Tipps und leckerer Rezepte, die Spald am
Essen und Lust am Genuss vermitteln. Herzstiick der Kampagne ist die neue Du darfst
Facebook-Seite — hier kénnen sich Frauen von ihrer Diat verabschieden und finden

Inspiration rund um ,,Didt — ohne mich!“.

Du darfst hat es satt — mit ,,Diat — ohne mich!“ wieder geniel3en

Frauen sind beim Thema Ernahrung so verkrampft wie nie. Das zeigen die Ergebnisse der
Du darfst Studie. Viel zu haufig dreht sich das Gedankenkarussell um Essen und Kalorien:
,S0llte ich mittags nur einen Salat essen, weil ich heute Morgen schon ein Croissant hatte?*
Richtig glticklich macht das nicht. Schluss damit, sagt jetzt Du darfst und spricht sich mit ,Diat —

ohne mich!“ fir mehr Spaf beim Essen und Lust am Genuss aus.

Spal3killer und Zeitfresser — Frauen bestatigen: Diaten nerven!
Jede Frau kennt das: Standiges Kalorienzahlen, dauernder Verzicht und schlechtes Gewissen —
Diaten kénnen auf Dauer richtig nerven! Die Du darfst Studie zeigt:

v" Der Didtwahnsinn in Zahlen: Jede dritte Frau in Deutschland ist zweimal im Jahr auf Diat.

v Schlechte Laune ist vorprogrammiert: Zwei Drittel (66%) aller Frauen, die eine Diét hinter

sich haben, fihlen sich enttauscht und sind witend auf sich selbst (44%), wenn diese

Diat gescheitert ist.

! Quelle: Studie im Auftrag von Du darfst, TNS Infratest, Februar 2012. Deutschlandweite, quantitative und
reprasentative Online-Befragung unter 1.000 Frauen im Alter von 25 bis 55 Jahren in Bezug auf ihren eigenen
Korper und Diaten.



v' Zum Scheitern verurteilt: Frauen, die in den letzten 12 Monaten eine Diat gemacht haben

(94%), sind am wenigsten zufrieden mit ihrer Figur.
v' Kalorienkopfkino in der Endlosschleife: Knapp die Halfte der deutschen Frauen denkt

wahrend einer Diat rund 57 Minuten am Tag nur an den Kaloriengehalt ihres Essens und
an ihr Gewicht.

Nie wieder Kalorienzahlen — Erndhrungscoach Silke Kayadelen zeigt, wie's geht
»Ab sofort gilt: H6r auf deinen Bauch!®, sagt Silke Kayadelen, Autorin und
Ernahrungsexpertin flr Du darfst. Fir ,Diat — ohne mich!“ hat sie praktische
Ernahrungstipps und leckere Rezepte entwickelt, die Frauen dabei
unterstitzen, sich von Kalorienzahlen und standigen Verboten zu befreien —
und stattdessen wieder ihrem Bauch zu vertrauen. ,Der Koérper ist clever

und verlangt nach dem, was er gerade braucht. Tief in uns drin wissen wir,

dass das nicht immer nur Torten, Chips und Burger sein kdnnen, sondern ‘
vor allem frische Lebensmittel, die den Kérper mit ausreichend Nahrstoffen versorgen®, so die
Expertin. Dass Nudeln, Brot und Co. bei einer ausgewogenen und gleichzeitig genussvollen
Erndhrung auf gar keinen Fall auf die Verbotsliste gehdren, beweisen die neuen, leckeren
Rezeptideen von Du darfst. Bei Spinat-Lasagne mit (berbackenem Du darfst Gouda,
Flammkuchen mit feiner Baguette Salami oder Quarkpuffern mit Leichter Butter ist Zugreifen ein
Muss — und Verkneifen auf keinen Fall erlaubt!

Mit einem Abschiedsbrief der Diat Lebewohl sagen — ganz einfach auf Facebook

,Liebe Diat, wenn wir mal ehrlich sind: Eigentlich haben wir doch nie so gut zusammengepasst!*
— auf der neuen Facebook-Fanpage konnen sich Frauen mit einem personlich formulierten
Abschiedsbrief von ihrer Diat verabschieden. Besonderes Highlight: Wer die besten Zeilen
schreibt, hat die Chance auf einen von zwei Smeg-Retro-Kuhlschranken. Darlber hinaus liegt
es Du darfst am Herzen, auf der Facebook-Fanpage mit Frauen ins Gesprach zu kommen, Uber
bewusste Erndhrung zu sprechen und sich gegenseitig zu mehr Freude am Genuss zu
motivieren. Ob quirlig oder schiichtern, Mutter oder Karrierefrau — jede kann mitmachen und
zeigen, wie viel aufregender und schoner ein Leben ohne Diat sein kann. Einfach auf

www.facebook.com/DuDarfst gehen und sich mit ,Diat — ohne mich!“ fir mehr Freude am Essen

entscheiden — jetzt!

Mehr Informationen finden Sie im Internet unter www.du-darfst.de. Bildmaterial schicken wir

Ihnen jederzeit gern zu.
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