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Wissenswertes
Rund um das Thema Körperfettreduktion existieren eine 
Menge von Mythen. Diäten und Trainingsansätze 
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 Körperfett eigentlich gar nicht so 
kompliziert. 

Von zentraler Bedeutung ist die Unterscheidung zweier 
Begriffe:

Häufig werden diese beiden Begriffe vertauscht, was 
zu der Annahme führt, dass beim Training Fett verbrannt 
werden müsse. Für die langfristige Körperfettreduktion 
jedoch ist das entscheidende Kriterium die negative 
Kalorienbilanz und nicht das Ausmaß der Fettverbren-
nung während des Trainings. 

Körperfettreduktion: 
gezielter langfristiger Abbau von gespeichertem 
Körperfett durch eine negative Energiebilanz, vor 
allem in Ruhe (z. B. im Schlaf)

Fettverbrennung: 
Dauerhafte Form der Energiebereitstellung 
durch Fett als Energiequelle

Wichtig ist neben der körperlichen Aktivität das 
Verhalten in der Ruhephase: 

•	 erhöhtes Essverhalten kann die Körper-
fettreduktion verringern

•	 reduzierte Aktivität kann zu einem geringeren  
Energieumsatz führen 2



Wissenswertes
Verzicht auf erhöhte Kalorienzufuhr durch z. B.:

•	 Energiedichte Nahrung
•	 Soft-Drinks (zuckerhaltig) und Alkohol
•	 Mangel an Ballaststoffen
•	 Große Portionen
•	 Verlust der Esskultur (Snacking)

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

Der Energiemehrumsatz durch körperliche Bewegung 
(mehr als übliche Alltagsbewegungen) erhält zugleich 
die Muskelmasse und erhöht 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 
Körpers in Ruhe) und der Arbeits- und Freizeit
umsatz (Energieverbrauch des Körpers durch 
z. B. Training oder Arbeit).

Hungern ist keine Option!



Ernährungsschwerpunkte
Wichtig für eine erfolgreiche  Körperfettreduktion 
sind folgende Ernährungsschwerpunkte, sortiert 
nach Effektstärke:

Das Fundament für eine erfolgreiche Diät sind die 
Kalorienbilanz (50 %) und die Makronährstoffe (30 %). 
Alle weiteren Faktoren haben einen eher geringeren 
Einfluss.

Folgende Nährstoffe sind ein wichtiger Bestandteil  
der Ernährung:
Proteine: mindestens 1,5 g/kg Körpergewicht/Tag 1 
Sinnvoll ist es, die Proteinaufnahme auf 4 Mahlzeiten  
zu ähnlichen Anteilen über den Tag zu verteilen. 6

Kohlenhydrate: mind. 1 g/kg Körpergewicht/Tag 5  
Der prozentuale Hauptanteil der Kohlenhydrate sollte 
zwei bis drei Stunden vor dem Training und kurz danach 
eingenommen werden. 6

Fette: ca. 0,3 g/kg Körpergewicht/Tag 4  
Die Haupteinnahme von Fetten empfiehlt sich mit 
großem Abstand zu Aktivitätsphasen. 6
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Ausdauer vs. Krafttraining
Trainingstyp 1
•		 2 x pro Woche eine Stunde 
		 Fahrrad fahren bei 60 Watt,
•		 Verzicht auf Kohlenhydrate

	leichte Gewichtsabnahme 
ABER: kein Aufbau von  
Muskelmasse, keine Erhöhung 
des Grundumsatzes, keine 
langfristige Körperfettreduktion

Trainingstyp 2
• 2 x pro Woche eine Stunde Ganzkörperkrafttraining
• passt Essgewohnheiten an das Training an (ausre-

ichend Kohlenhydrate und Proteine)

leichtes Kaloriendefizit DENN: 
Aufbau von Muskelmasse 
Erhöhung des Grundumsatzes
langfristige Körperfettreduktion

Empfehlungen für eine effektive Körperfettreduktion:
Grundsätzlich steht fest, dass jede Bewegung wichtig  
ist, um ein Kaloriendefizit zu erreichen.

Ein Krafttraining sollte an erster Stelle gestellt werden, 
da der Energieumsatz während und nach der (intensiv-
en) Aktivität höher ist (= Nachbrenneffekt)! Sinnvoll ist 
ein Ganzkörpertraining, um mehr Muskulatur zu 
aktivieren. Durch den Aufbau der Muskelmasse steigt 
der Energiegrundumsatz und führt zu einer erhöhten 
Fettverbrennung in Ruhe.

Ein Ausdauertraining sollte mit nicht zu geringer 
Intensität durchgeführt werden und stellt eine gute 
Ergänzung zum Krafttraining dar.



Trainings- und Ernährungsmythen
Mythos 1: „Um Körperfett abzubauen muss ich ein 
langes Ergometertraining durchführen“ Falsch – Die 
Intensität ist entscheidend. Es gibt keinen Fettver-
brennungspuls.

Mythos 2: „Bauchmuskelübungen helfen mir gezielt 
Fett am Bauch abzubauen“ Falsch – Energie wird aus 
den gesamten Fettreserven des Körpers gewonnen. 
Welche Fettdepots entscheidet der Organismus 
selbst.

Mythos 3: „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-Ernährung helfen mir mein 
Gewicht zu reduzieren.“ Falsch – eine negative 
Kalorienbilanz ist entscheidend und nicht wann und 
was man isst.

Das Wichtigste auf einen Blick

•	 Integrieren Sie Bewegung und Ernährung 
langfristig in Ihren Tagesablauf! 

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

•	 Das Körpergewicht auf der Waage ist häufig 
nicht entscheidend, denn neben der Körper
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 persönlichen Termin!

DianaMedicalSport liegt direkt gegenüber von Kurhaus 
und Kurpark – im Zentrum Bad Bevensens und auf dem 
Gelände der DianaKlinik.

DianaMedicalSport
Dahlenburger Str. 2a
29549 Bad Bevensen

Tel.:  05821 80-3168
E-Mail: info@diana-medicalsport.de
www.diana-medicalsport.de

Keine Neuigkeiten verpassen?
Jetzt für den Newsletter anmelden!

Folgen Sie uns auf

https://1999c285.sibforms.com/serve/MUIFAAUP3QvLmapa27fqGAKe3_oRIKsn4HXA-ZfBZRSfFEBrTj-KoGcHh1zkFg98tVE45ThgF2Ss3elY3NHMStpOdJSSgEnlk2whDRDqfBiEYHYuGHFv2UAtuAHS4bYL4H73FOVV6epNItxZaFiJMNv2zPWQeaqsLXm8EcnQjhmdvQruqo-MG4ikGQCj2Vea48fABjumd6LJH9Kh
http://www.instagram.com/dianamedicalsport?igsh=MW1jOXA0dGE1YzNrcQ==
https://1999c285.sibforms.com/serve/MUIFAAUP3QvLmapa27fqGAKe3_oRIKsn4HXA-ZfBZRSfFEBrTj-KoGcHh1zkFg98tVE45ThgF2Ss3elY3NHMStpOdJSSgEnlk2whDRDqfBiEYHYuGHFv2UAtuAHS4bYL4H73FOVV6epNItxZaFiJMNv2zPWQeaqsLXm8EcnQjhmdvQruqo-MG4ikGQCj2Vea48fABjumd6LJH9Kh
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