DianaMedicalSport

Infoblatt: Die Diatphasen bei dem Ziel Korperfettreduktion

Erste Phase: Einstieg - Reduktionsphase:

Das Wichtigste in dieser Phase ist ein Kaloriendefizit. Das heil3t weniger Kalorien zu sich
zunehmen als fUr Energieprozesse des Korpers (Warmehaushalt, Verdauung, sportliche/
alltagliche Aktivitat) gebraucht werden. Dein Defizit wird so gewahlt, dass das Risiko des
Muskelabbaus so gering wie moglich gehalten wird.

Warum kann es zum Muskelabbau kommen?

Ist das Kaloriendefizit zu grof3, fehlt dem Korper
KOHLEN- Energie furtagliche Prozesse. Er greift dann auf
HYDRATE Proteine des Muskels zur Energiegewinnung
zurtck. Um diesem Prozess entgegenzuwirken
empfiehlt sich die richtige Zusammenstellung
der Makronahrstoffe (siehe Pyramide) und ein

gut geplantes Krafttraining.

Furdie erste Reduktions- bzw. Abnehmphase werden ca. 8-12 Wochen eingeplant. Wird
der Zeitraum zu kurz gewahlt, kann schwierig festgestellt werden, ob die Abnahme durch
Fettabbau oder Wasserverlust begrindet ist.

Wird der Zeitraum zu lang gewahlt, sinkt die Motivation und die Wahrscheinlichkeit fur
einen Diatabbruch steigt. Moglicherweise treten HeiBhungerattacken auf und es wird
wiedervon vorn begonnen (klassischer Jo-Jo-Effekt).

Die angestrebte Gewichtabnahme sollte bei ca. 0,5 %-1,0 % Korpergewicht pro Woche
liegen. Achtung: maximale Abnahmewerte werden nicht angestrebt! Zu hohe Abnah-
mewerte gehen mit gesundheitlicher und sportlicher Beeintrachtigung einher.

Es sollten nicht weniger als 3 % Korpergewicht pro Phase abgenommen werden, andern-
falls sind Erfolge nur schwer sichtbar. Maximal sollten aber auch nur 10 % Korpergewicht
abgenommen werden, da sonst das Risiko des Muskelverlustes hoher ist.

Schneller und intensiver ist also nicht besser!

Die Diatphase sollte effizient und nachhaltig gewahlt werden, sodass es zu einem gesun-
den und langfristig geplanten Gewichtsverlust Uber mehrere Phasen kommen kann.
Dieses, also unser Vorgehen, ist ein erheblicher Unterschied zu anderen drastischeren
Diatformen.

Infoblatt Didgtphasen Seite 1/4



DianaMedicalSport

Zweite Phase: Ubergang - Erhaltungsphase

Die Kalorieneinnahme sollte in dieser Phase ausgeglichen sein. Jeden Tag wird dem
Korper die benodtigte Gesamtkalorienmenge, ohne Defizit, zugefuhrt. Gegenuber dem
Diatbeginn hat sich die benotigte Kalorienmenge fur Energieprozesse des Korpers
schon etwas reduziert.

Die Erhaltungsphase dauert 1xdie
A Reduktonsphase Erhaltungsphase I_énge derersten Dlatphase

Das Hauptziel ist die Erholung der
vorangegangenen Reduktions-
phase.

Zeit

Moglich aufgetretene Nebenwir-
kungen wie Hunger, Mudigkeit,
Leistungsabfall etc. werden in dieser
\ Phase wieder ausgeglichen.

Die Erholung sollte abgeschlossen sein, bis eine neue Reduktionsphase folgt, damit
die Nebenwirkungen nicht friher oder gar starker auftreten.

Neben der Erholung ist das weitere Ziel dieser Phase, das bisher erreichte Gewicht zu
halten.

Wenn du bei dir Gewichtsschwankungen wahrnimmst, konnen wir die téagliche Kalorien-
menge so anpassen, dass sich das Gewicht einpendelt. Gewichtsschwankungen von

+/-1,25 % sind zu erwarten.

Beispiel: die Erhaltungsphase wird mit 100 kg Korpergewicht begonnen, am Ende kann
es sich zwischen 101,25 kg und 98,75 kg eingependelt haben.

Beachte, dass Gewichtsmessungen immer unter den gleichen Bedingungen stattfinden
sollten: gleiche Waage, gleiche Uhrzeit, vor dem Essen etc.

Mache dich also nicht abhangig von der Waage und dem Korpergewicht in Zahlen.
Wiege dich hochstens 2-3 Mal pro Woche.

Diese Ubergangsphase ist mindestens genauso wichtig wie die eigentliche Reduk-
tionsphase, um langfristig gesund abzunehmen.
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Dritte Phase: weitere Reduktionsphase

Die dritte Phase unterscheidet sich nicht wesentlich von der ersten. Es wird fUr weitere
8-12 Wochen ein tagliches Kaloriendefizit angestrebt und ein Verlust von ca. 0,5 %-1,0 %
Korpergewicht pro Woche.

Die tagliche Gesamtkalorienmenge wird gegenuber der ersten Reduktionsphase
geringer sein, da der Korper schon mit weniger Kalorien auskommt.

In dieser Reduktionsphase kann es zu einem geringeren Gesamtverlust kommen. Keine
Panik, das ist vollig normall Denke an die langfristige Wirkung, die du erreichen willst.

Du merkst also, das Prinzip der Kérperfettreduktion bleibt immer gleich und die einzel-
nen Phasen wiederholen sich. Dieser Weg ist wichtig, damit du auch im Anschluss noch
von deinen Erfolgen zehren kannst!

Was sich etwas von der ersten Reduktionsphase unterscheidet, ist die Verteilung der
Nahrstoffe Uber den Tag. So kann es zum Beispiel sinnvoll sein, aus drei Mahlzeiten vier
zu machen, wenn du eine Gewichtsstagnation feststellst. Auch die Rolle des Sportes und
der Alltagsaktivitaten bekommt mehr Bedeutung.

Treten bei dir die ersten Nebenwirkungen wie z. B. schlechterer Schlaf, MUdigkeit oder
auch erhohtes Hungergefuhl auf, wende dich bitte an uns!

Vierte Phase: Ubergang - Erhaltungsphase

Das Prinzip der zweiten Erhaltungsphase ist gleich der ersten. Auch hier wird eine Dauer
von Ixdie Lange dervorangegangenen Diatphase empfohlen. Je intensiver die Diatpha-
se war, desto wichtigerist die Erholung.

Die Kalorienmenge wird wieder so eingestellt, dass ein gleichbleibendes Gewicht
(+/-1,25 %) angestrebt wird. Die Redewendung: ,,Das Rad wird nicht neu erfunden”, passt
hier ganz gut.

Vielleicht nimmst du schon kleine Verande-
rungen deines Korperbildes wahr.

Bist du zufrieden mit dem, was du siehst?
Willst du deine Muskulatur nun formen oder
weiter das Ziel Fettabbau verfolgen?

Lass uns gern dariiber sprechen!
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Flinfte Phase: Reduktionsphase

Das Vorgehen bleibt gleich: Ein weiteres Kaloriendefizit fur ca. 8-12 Wochen, ein ange-
strebter Gewichtsverlust von ca. 0,5 %-1,0 % Korpergewicht pro Woche und eine Nahr-
stoffverteilung auf ggf. vier Mahlzeiten am Tag.

Denke nochmal dran: Nimmst du in einer Woche deutlich mehr ab, sollte die Grenze bei
3 % Korpergewicht pro Woche liegen. Andernfalls geht zu viel Muskelmasse verloren. In
solchen Fallen wird die tagliche Kalorienmenge etwas angehoben, um Nebenwirkungen
zureduzieren. Trotzdem bleibst du in einem gesunden Kaloriendefizit.

Am Ende ist es entscheidend, wie sehr sich die N
neuen Gewohnheiten bei dir verankert haben.
Wirwerden dirim Laufe der einzelnen Phasen
Informationen zukommen lassen, die dir best-
moglich durch die Zeit helfen sollen. _

Du sollst nicht nur ein Ergebnis erwarten,
sondern auch langfristig etwas gelernt haben!
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