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Wissenswertes

Rund um das Thema Korperfettreduktion existieren eine
Menge von Mythen. Digten und Trainingsansatze
werden verkompliziert und folgen falschen Vorstellun-
gen. Positive Resultate bleiben aus, es kommt zu
Jojo-Effekten und Frustration macht sich breit. Dabei ist
der Abbau von Koérperfett eigentlich gar nicht so
kompliziert.

Von zentraler Bedeutung ist die Unterscheidung zweier
Begriffe:

Haufig werden diese beiden Begriffe vertauscht, was

zu der Annahme fUhrt, dass beim Training Fett verbrannt
werden musse. Fur die langfristige Korperfettreduktion
jedoch ist das entscheidende Kriterium die negative
Kalorienbilanz und nicht das Ausmaf der Fettverbren-
nung wahrend des Trainings.

Wichtig ist neben der kérperlichen Aktivitat das
Verhalten in der Ruhephase:

» erhohtes Essverhalten kann die Kérper-
fettreduktion verringern

* reduzierte Aktivitat kann zu einem geringeren

Energieumsatz fihren?2




Wissenswertes

Verzicht auf erndhte Kalorienzufuhr durch z.B.:

* Energiedichte Nahrung

* Soft-Drinks (zuckerhaltig) und Alkohol
* Mangel an Ballaststoffen

* GrofB3e Portionen

* Verlust der Esskultur (Snacking)

Der Kalorienverbrauch sollte grofer sein als die
Kalorienzufuhr. Nicht wann und wie oft man isst,
ist entscheidend, sondern was und wieviell

Der Energiemehrumsatz durch korperliche Bewegung
(mehrals Ubliche Alltagsbewegungen) erhélt zugleich
die Muskelmasse und erhéht den Grundumsatz.

Sinnvoll ist es, Essgewohnheiten

zu finden, die in den Tagesablauf integriert und mit
sportlichem Training verbunden werden, um ein
leichtes Kaloriendefizit zu erzielen.

Die Kalorienzufuhr (=Kalorienbilanz)

...ist der Grundumsatz (Energieverbrauch des
Koérpers in Ruhe) und der Arbeits- und Freizeit-
umsatz (Energieverbrauch des Korpers durch
z.B.Training oder Arbeit).




Ernahrungsschwerpunkte

Wichtig fur eine erfolgreiche Korperfettreduktion
sind folgende Erndhrungsschwerpunkte, sortiert
nach Effektstérke:

Nahrungs-
erganzung,
Flussigkeits-
zufuhr (5 %)

Nahrungszusammen-

setzung (5 %)

Esszeiten (10 %)

Makronahrstoffe (30 %)

Kalorienbilanz (50 %)

Das Fundament fur eine erfolgreiche Diat sind die
Kalorienbilanz (50 %) und die Makronahrstoffe (30 %).
Alle weiteren Faktoren haben einen eher geringeren
Einfluss.

Folgende Nahrstoffe sind ein wichtiger Bestandteil
der Ernahrung:

mindestens 1,5 g/kg Korpergewicht/Tag!
Sinnvollist es, die Proteinaufnahme auf 4 Mahlzeiten
zu ahnlichen Anteilen Gber den Tag zu verteilen.

mind. 1g/kg Kérpergewicht/Tag®
Der prozentuale Hauptanteil der Kohlenhydrate sollte
zwei bis drei Stunden vor dem Training und kurz danach
eingenommen werden.
ca. 0,3 g/kg Korpergewicht/Tag*

Die Haupteinnahme von Fetten empfiehlt sich mit
groBBem Abstand zu Aktivitatsphasen.®




Ausdauer vs. Krafttraining

2x pro Woche eine Stunde
Fahrrad fahren bei 60 Watt,
Verzicht auf Kohlenhydrate

leichte Gewichtsabnahme

kein Aufbau von
Muskelmasse, keine Erhohung
des Grundumsatzes, keine
langfristige Korperfettreduktion

2x pro Woche eine Stunde Ganzkdrperkrafttraining
passt Essgewohnheiten an das Training an (ausre-
ichend Kohlenhydrate und Proteine)

leichtes Kaloriendefizit

Aufbau von Muskelmasse
Erhéhung des Grundumsatzes
langfristige Korperfettreduktion

Empfehlungen fur eine effektive Kérperfettreduktion:
Grundsatzlich steht fest, dass jede Bewegung wichtig
ist, um ein Kaloriendefizit zu erreichen.

Ein Krafttraining sollte an erster Stelle gestellt werden,
da der Energieumsatz wahrend und nach der (intensiv-
en) Aktivitat hoherist (= Nachbrenneffekt)! Sinnvoll ist
ein Ganzkodrpertraining, um mehr Muskulatur zu
aktivieren. Durch den Aufbau der Muskelmasse steigt
der Energiegrundumsatz und fUhrt zu einer erhéhten
Fettverbrennung in Ruhe.

Ein Ausdauertraining sollte mit nicht zu geringer
Intensitat durchgeflhrt werden und stellt eine gute
Ergéanzung zum Krafttraining dar.




Trainings- und Ernahrungsmythen

Mythos 1:,Um Korperfett abzubauen muss ich ein
langes Ergometertraining durchfuhren” Falsch - Die
Intensitat ist entscheidend. Es gibt keinen Fettver-
brennungspuls.

Mythos 20, BauchmuskelUbungen helfen mir gezielt
Fett am Bauch abzubauen” Falsch - Energie wird aus
den gesamten Fettreserven des Kérpers gewonnen.
Welche Fettdepots entscheidet der Organismus
selbst.

Mythos 20, Die neuesten Produkte und Trends helfen
mir schneller mein Ziel zu erreichen” Falsch - Fallen
Sie nicht auf Werbungen von neuen Fitnessproduk-
ten/-trends rein, die nicht wissenschaftlich getestet
sind. Das Rad kann nicht neu erfunden werden.

Mythos 4:,Der Verzicht auf Kohlenhydrate nach

18 Uhr oder eine Low-carb-Erndhrung helfen mir mein
Gewicht zu reduzieren.” Falsch - eine negative
Kalorienbilanzist entscheidend und nicht wann und
was man isst.

Das Wichtigste auf einen Blick

Integrieren Sie Bewegung und Erndhrung
langfristig in |hren Tagesablauf!

Bleiben Sie dran und haben Sie Geduld! Die
ersten Erfolge kommen nicht von heute auf
morgen.

Das Korpergewicht auf der Waage ist haufig
nicht entscheidend, denn neben der Kérper-
fettreduktion wird Muskelmasse aufgebaut!

Jede Bewegung ist besser als gar keine!

Finger weg von Produkten und Trends -
sparen Sie ihr Geld und werden Sie aktiv!



Sie haben Fragen zu diesem
oder anderen Themen?

Vereinbaren Sie gern Ihren personlichen Termin!

DianaMedicalSport liegt direkt gegentber von Kurhaus
und Kurpark - im Zentrum Bad Bevensens und auf dem
Gelande der DianaKlinik.

DianaMedicalSport
Dahlenburger Str. 2a
29549 Bad Bevensen

Tel.: 0582180-3168
E-Mail: info@diana-medicalsport.de
www.diana-medicalsport.de
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