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Diätprogramme
im direkten
Vergleich

Hof – Wer im neuen Jahr mit Hilfe ei-
nes Diätprogrammes überflüssige
Pfunde loswerden möchte, sollte
sich vorher genau informieren. Dies
rät die Verbraucherzentrale Bayern
und empfiehlt, Schlankheitsstudios
und Abnehmkurse anhand einer
Checkliste zu prüfen. Ernährungsex-
pertin Andrea Danitschek von der
Verbraucherzentrale fasst die wich-
tigsten Punkte zusammen: „Ein gu-
tes Abnehmprogramm kommt ohne
Schlankheitspräparate und Nah-
rungsergänzungsmittel aus, wird
ärztlich betreut und von qualifizier-
ten Experten geleitet.“

Dazu zählen laut Mitteilung der
Verbraucherzentrale Ökotropholo-
gen, Ernährungsmediziner und Diät-
assistenten. In vielen Fällen erstatten
die Krankenkassen bei solchen Pro-
grammen einen Teil der Kosten. Eine
Checkliste für Diätprogramme ist
online verfügbar unter www.verbrau-
cherzentrale-bayern.de .

Entscheidend für den nachhalti-
gen Erfolg einer Diät sind laut Mittei-
lung alltagstaugliche, ausgewogene
Speisepläne. Mit schmackhaften Re-
zepten, die einfach zuzubereiten
sind, fällt das Abnehmen meist leich-
ter, sagt die Expertin. „Die Energiezu-
fuhr sollte nicht unter 1000 Kilokalo-
rien pro Tag liegen“, rät Danitschek.
Andernfalls kann es zu Heißhunge-
rattacken kommen, die den bereits
errungenen Erfolg immer wieder zu-
nichtemachen.

Besser ist es, mit einer dauerhaften
Ernährungsumstellung langfristig
abzunehmen anstatt auf kurzfristige
Ergebnisse zu hoffen. „Nach Ende
der Diät droht sonst der Jojo-Effekt,
also eine rasche Gewichtszunahme,
was für die Betroffenen schnell zu
Frustrationen führt“, so die Ernäh-
rungsexpertin. Der Körper nämlich
stelle sich bei falschen Diäten schnell
darauf ein, die Nahrung noch inten-
siver auszuwerten – was später besag-
ten Jojo-Effekt ausmache.

Hohe Ehrungen für Helmetzer Narren
Katrin Grießhammer-
Wolfrum erhält den
„Till von Franken“.
Unter ihrer Leitung hat
sich die Jugendgarde zu
einer der erfolgreichsten
Tanzgruppen in
Oberfranken entwickelt.

Von Helmut Engel

Helmbrechts – Die zweite Prunksit-
zung der Saison ist für die Faschings-
gesellschaft Helmbrechts traditionell
die Sitzung der Ehrungen. In diesem
Jahr kamen deshalb der Bezirkspräsi-
dent für Oberfranken, Marko Ander-
lik, und Iris Leichauer, Vorsitzende
des Tanzturnierausschusses und Prä-
sidiumsmitglied, extra in den Bür-
gersaal. Sie wollten wieder einmal
eine Helmbrechtser Fastnachtsgala
miterleben und mit ihrer Anwesen-
heit die Verdienste der zu Ehrenden
würdigen.

Die beiden Vertreter der fränki-
schen Fastnacht konnten zahlreiche
Tänzerinnen und Tänzer auszeich-
nen, die den Weg von den Minis bis
in die Stadtgarde gegangen sind und
heute zum Trainerteam gehören.

� Mit dem „Till von Franken“, der
höchsten fränkischen karnevalisti-
schen Auszeichnung, wurde Katrin
Grießhammer-Wolfrum geehrt. Sie
hatte schon im zarten Alter von
sechs Jahren in der damaligen „Pur-
zelgarde“ mit dem Tanzen begon-
nen. Dann war sie in ununterbroche-
ner Folge Tänzerin der Jugend-, der
Junioren- und schließlich der Stadt-
garde.

Seit 21 Jahren ist sie als Trainerin
der Jugendgarde im Garde- und im
Schautanz tätig. Unter ihrer Leitung
wurde die Jugendgarde zu einer der
erfolgreichsten Gruppen in Ober-
franken und darüber hinaus. Auch in
diesem Jahr konnte sie sich mit ihren
Mädchen und Buben wieder frühzei-

tig für die süddeutschen Meister-
schaften qualifizieren.

Trotz ihres engagierten Trainings
und ihrem Einsatz für die Faschings-
gesellschaft Helmbrechts führt sie
gemeinsam mit ihrem Ehemann ein
kleines Unternehmen. Ihre beiden
Söhne Max mit
drei Jahren und
Paul, ein Jahr alt,
gehören eben-
falls schon fest
zur FGH-Familie.
„Für ihren langjährigen, unermüdli-
chen Einsatz für die FGH darf ich Sie
mit dem Till von Franken auszeich-
nen, den Sie sich in höchstem Maße
verdient haben“, sagte der Präsident
zu der Geehrten.

� Mit der zweithöchsten Aus-

zeichnung, dem Verdienstorden,
zeichnete Anderlik dann Evi Ittner
aus, die „Miss Dekoration“ der FGH.
Ihre Mitgliedschaft begann vor 20
Jahren. Als Teamleiterin hat sie die
Aufgabe, den Bürgersaal oder das
Vereinsheim für Prunksitzungen und

Veranstaltungen
der FGH stilge-
recht auszu-
schmücken.
Auch die Orga-
nisation der

Weihnachtsfeier obliegt ihr seit Jah-
ren.

� Auch das Engagement von
Klaus Dahlke wurde mit dem Ver-
dienstorden belohnt. Dahlke tanzt
seit 24 Jahren im Männerballett;
noch immer ist er mit Freude dabei.

� Verbandsorden wurden an fünf
junge Aktive vergeben. Xenia Ban-
nuscher und Johannes Thieroff tan-
zen bereits seit elf Jahren miteinan-
der. Anderlik betonte, es sei in die-
sem Sport sehr ungewöhnlich, den
Marschtanzsport über Jugend, Junio-
ren und Aktive immer mit dem sel-
ben Partner auszuüben – „und das so
erfolgreich wie Ihr beide“. Xenia ist
inzwischen auch Co-Trainerin für
die Solisten.

Seit 12 Jahren tanzt Larissa Fischer,
viele Jahre davon zudem als Marie-
chen.

Auch Tessa Deseive und Kristin
Langer tanzen seit 12 Jahren und be-
tätigen sich inzwischen zudem als
Co-Trainer, Kristin bei den Tanzmäu-
sen und Tessa bei den Solisten.

Bezirkspräsident Marco Anderlik (Dritter von rechts) und Präsidiumsmitglied Iris Leichauer (rechts) ehrten zahlreiche FGH-ler. Im Bild (von links): Larissa Fi-
scher, Xenia Bannuscher, Tessa Deseive, Johannes Thieroff, Katrin Grießhammer-Wolfrum, Klaus Dahlke, Evi Ittner und Kristin Langer. Foto: Engel

Auf höchstem Niveau

Bezirkspräsident Anderlik hielt
eine Lobesrede auf die Helm-
brechtser Nachwuchsförderung im
Garde- und im Showtanz. Die Gar-
den und Gruppen haben heuer
wieder neun Qualifizierungen zur
süddeutschen Meisterschaft er-
rungen – eine Leistung, die nur
wenige Vereine schaffen. Die FGH
gehöre damit zu den führenden
Fastnachtsvereinen in Franken,
sagte Anderlik. Er lobte die Heran-
führung der Tanzmäuse und Minis
an die Jugendgarden. „So kann
karnevalistischer Tanz auf höchs-
tem Niveau geboten werden.“ Ei-
nen besonderen Ruf genössen die
Prunksitzungen.

„Eine Leistung, die nur
wenige Vereine schaffen“Marko Anderlik, Bezirkspräsident
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