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Johannes Steinhart ist Master of Science in Biomedizin und
Erndhrungswissenschaft (TU Miinchen) sowie Trainer des Deutschen
Fitnesslehrer Vereinigung e.V. (DFLV). Als Griinder von
science-fitness.de und Autor mehrerer Biicher schreibt er schon viele
Jahre liber Training, Erndhrung und Gesundheit. Johannes hat es sich
zur Aufgabe gemacht, evidenzbasierte Erkenntnisse korrekt,
undogmatisch und leicht verstindlich darzustellen. Das Ziel seiner
Arbeit ist es, aufzuklaren und die weit verbreiteten Unwahrheiten bei
Training und Erndhrung zuriickzudringen. Seine Konzepte basieren auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen, ohne dabei den Fokus auf die

praktische Umsetzbarkeit zu verlieren.
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p REV \EW

enE;ulraﬁer angebotenen Trainings- und

Voraussetzung fiir die Nutzung es 1t‘!mrﬁ
Erndhrungspline 1st d ejl ITgemeinzustand. Bei Erkrankungen, insbesondere ernstlichen

Erkrankungen des He elner Herz-Kreislauf- und/oder Lungenerkrankung sowie bei Wirbelsdulen und/oder

ey

nings- und Erndhrungsprogramms ein Arzt zu

Gelenkproblemen und bei Erkrankungen der Verdauyn r8nischen Erkrankungen und anderen

gesundheitlichen Einschrankungen ist vorfe
konsultieren. Das Trainings-/Erndhrungsprogramm ist fiir Diabetiker, Vegetarier, Veganer, Stillende und
Schwangere nur teilweise bzw. gar nicht geeignet. Auch in diesen Fillen solltest Du vor Beginn des Trainings-
und Erndhrungsprogramms einen Arzt konsultieren. Die angebotenen Trainings- und Erndhrungspléne sind
regelmiflig nicht fiir Personen unter 18 Jahren geeignet. Die zur Verfiigung gestellten Trainings- und
Erndhrungspldne sowie die sonstigen Inhalte ersetzen keine drztliche Untersuchung oder Behandlung. Es
handelt sich nicht um eine medizinische Beratung. Die Benutzung des Ultimativen Abnehmen Guides, der
Plattform und der Programme (insbesondere der jeweiligen Trainings- und Erndhrungspléne) erfolgt auf eigene
Gefahr und eigenes Risiko. Jeder Nutzer sollte sich vor Anwendung von Vorschlidgen des Ultimativen Abnehmen
Guides, der Plattform oder der Programme von einem fachkundigen Arzt beraten lassen. Dies gilt insbesondere
bei chronischen Krankheiten, Schwangerschaften, Essstorungen oder sonstigen Erkrankungen. Der Ultimative
Abnehmen Guide, die Programme und Informationen auf der Plattform sowie die Anweisungen der
individualisierten Fitnessprogramme stellen lediglich Hilfestellungen bzw. Ratschldge dar. Der Autor leistet
keine Gewihr dafiir, dass die Programme den Kundenerwartungen entsprechen. Insbesondere kénnen keine
Erfolge aus der Benutzung gewihrleistet werden. Anspriiche auf Schadensersatz sind ausgeschiossen.

Ausgenommen sind lediglich Schadensersatzanspriiche aus der Verleizung des Lebens, des Korpers, der

Gesundheit oder wesentlichen Vertragspflichten (Kardinalpflichten). Der Leistungserbringer haftet

fiir sonstige Schaden, die auf einer vorsitzlichen oder grob fahrlassigen Pflichtverletzung beruhen.
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Vorwort

Das Thema Abnehmen ist von unzihligen Méarchen, Irrtiimern und
Wunderkuren umgeben. Jedes Jahr werden verschiedene Lebensmittel
als Dick- oder Schlankmacher gehandelt, und pilinktlich zum Frithjahr
gibt es eine neue Diit, die Abnehmen zum Kinderspiel machen soll.
Auch an neuen Trainingsmethoden herrscht kein Mangel, mit denen es
dem Fett auf wundersame Weise viel effektiver an den Kragen gehen

pren, dass der

soll. Gleichzeitig ist von vermeintlichen "Experten”
Stoffwechsel eingeschlafen sej rund der

~ pREVIE

Inmitten des Informationsdschungels?lé @Vm willigen
schwer, den rig er}zﬂruz&agr ichen Fettabnahme zu finden.
al

Haufig wird © schen Baustellen” gearbeitet. Kein Wunder, dass

hell sollte.

Abnehmen so nicht gelingt\g‘ffeﬁfcl\(i ojo-Didten
manifestiert. Selbst bei vielen Arzten, Trainern oder Erndhrungsberatern
bekommt man meist nicht die notwendige Klarheit. Die Materie ist
komplex, umgeben von unzihligen Mythen, und die konkreten Wege
zum Ziel miissen individuell ausgelotet werden — das bedeutet, dass
eine Methode, die fiir Person A funktioniert, nicht zwangsldaufig auch fiir

Person B geeignet ist.

Erschwerend kommt hinzu, dass den wenigen fachkundigen und
aufrichtigen Experten eine Vielzahl von Marketing-Profis
gegeniibersteht, die bereit sind, thre akademischen Titel und ihre

Uberzeugungskraft fiir ein paar schnelle Euros herzugeben.
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Wie soll ein Laie in diesem Dschungel den Durchblick behalten? Schnell
weifd man itherhaupt nicht mehr, was denn nun stimmt. Die Folge sind
haufige Fehlversuche, Frustration und am Ende nicht selten die
Kapitulation. Besorgniserregend ist dabei, dass viele Menschen die
Schuld ausschliefilich bei sich selbst suchen, indem sie sich als zu
willensschwach oder unfahig betrachten. Doch was, wenn in Wahrheit

die angewandten Methoden schlichtweg ungeeignet waren?

e
en )

ie ich das Abnehmen am besten angehen

sollte, welche Aussagen denn WirklichEi I@\ﬂgl die
Empfehlunge k@v@i\-_@va n. Ich bekam recht schnell das
Gefuhl, dass lﬁeév

as nicht stimmen kon te.Roch deshalb wusste ich
) . . . K ?e
noch langst nicht, wie das Weﬁe

Nach einigen Fehlversuchen und Experimenten sah ich im

Vor vielen Jahren stand ich am Beginn

meiner Ab blematik

konfrontier

ich richtig funktioniert.

Eigenversuch, wie die ersten 10 kg purzelten. In dieser Zeit las ich alles,
was an Literatur zu diesem Thema zu bekommen war. Doch gerade im
deutschen Sprachraum war fast nichts Substanzielles zu finden. Ich kann
bis heute nicht verstehen, warum bestimmte Biicher in den Top-Listen
beim Thema Abnehmen rangieren. Im englischen Sprachraum stiefd ich
zum Gliick auf Autoren wie Lyle McDonald oder Alan Aragon, die es mir
endlich erméglichten, das Wesentliche vom Unwesentlichen zu trennen,
und ich begann klarer zu sehen. Schnell wurde mir bewusst, dass man
beim Komplex Abnehmen “sicheren Stand” entwickelt, wenn man die

relevanten Studien nicht genau kennt. Zudem ist das Verstandnis der
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fundamentalen Zusammenhénge von Physiologie, Ernfhrung und
Training unabdingbar. Ich beschloss, auch beruflich in diese Richtung
zu gehen und schloss diese Laufbahn mit einem Master in

Erndhrungswissenschaften und Biomedizin ab.

Seit dem Beginn meiner Arbeit in den frithen 2000er Jahren, habe ich
unziahlige Menschen bei der erfolgreichen Fettabnahme begleitet.
Zugegeben, es ist nicht immer einfach. Dennoch fiihren viele von ihnen

heute ein dauerhaft schlankes und gesundes Leben ilen haufig eine

VIE

ie Verantwortung fiir ihr Handeln und

Gemeinsamkeit: Sie versteh
grundlegen raining und

r
PsychologicfiSte (il@rn
schaffen Rahmenbedingungen, die daFi Vg\lj.m@richt
ermoglichen. Gekﬂthe %"’S

Ich wiirde behaupten, so ziH\ie{al

haben. So ist der "Ultimative Abnehmen Guide" mein Versuch, alle

fen

nehm-Welt gesehen zu

wesentlichen Informationen gebilindelt zusammenzubringen und ein
Werk zu verfassen, das ich mir selbst vor vielen Jahren gewlinscht hitte.
Der “ultimative Abnehmen Guide” (UAG) ist fiir all diejenigen, die auf
den Wahnsinn der Abnehmen-Industrie keine Lust mehr haben oder
sich gar nicht erst darauf einlassen wollen. Abnehmen kann eine
Herausforderung sein, weshalb es umso wichtiger ist, die Grundlagen
und Zusammenhinge zu verstehen. Mit fundierten Kenntnissen tiber
diese Zusammenhinge bist du in der Lage, in jeder Situation sinnvolle

Strategien fiir dich abzuleiten und somit Zeit- und

10
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Energieverschwendung aufgrund von Irrwegen und Illusionen zu

vermeiden.

Der UAG vermittelt einen rationalen Ansatz auf korperliche und
mentale Prozesse, basierend auf wissenschaftlichen Fakten, ohne dabei
den Bezug zur alltdglichen Praxis und den damit verbundenen
Herausforderungen zu verlieren. Die Empfehlungen des UAG stiitzen
sich auf nachweisbare Fakten sowie und nicht auf Vorurteile, Emotionen
oder unbegriindete Annahmen. Weiterhin propagiegt kq@n bestimmtes
Korperideal, folgt keiner spezifigech Wﬂd favorisiert
keine besti W\b g ®von, ob du aus

undheitlichen Motiven abnehmen

asthetische rundin

mochtest, biegl:;(ﬁ;ezﬂifséwﬁé%(gﬁmg’enétigSt.

plier kauie®
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I. Grundlagen

,Ein Problem ist halb geldst, wenn es klar formuliert ist.“

John Dewey

In diesem Kapitel schauen wir uns zuerst einmal die fundamentalen
Prinzipien des Abnehmens an. Es sind nicht viele und du musst auch

nicht jedes Detail sofort verstehen. Jedoch sind sie die Basis, um das

Thema Abnehmen wirklich zu durchdringen W
WichtigePrREir ‘ E
BM

. GRKUTZY®

ngen in diesem Kapitel

F aSSUng

FFM eie Masse
GespeichkAv@¥h feﬂd Muskeln und d
espeic ¢ in den Muskeln und der
Glykogen . H‘
Leber.
Kcal Kilokalorien
KFA Korperfettanteil
NEAT None-Exercise Activity Thermogenesis
RMR Resting Metabolic Rate
TEA Thermic Effect of Activity
TEF Thermic Effect of Food

12
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1. Warum wir zu dick sind

In Deutschland sind heute schon tiber 66 % der Manner und 50 % aller
Frauen iibergewichtig [1]. Eine ziemlich eindrucksvolle Zahl. Und sie
wichst seit Jahren kontinuierlich. Weltweit nehmen Ubergewicht und
deren Begleiterkrankungen immer extremere Ausmafle an. Auch
Ubergewicht unter Kindern wird ein immer grofleres Problem. In den

USA ist 1 von 3 Kindern bereits tibergewichtig oder fettleibig [2
Aber warum ist das so? EV ‘EW
Sind die E R’ ng
Oft hort man G(é ﬂleta icgt sie setzten dein
el

Koérpergewich n bestimmtes Level fegt. In manchen Talkshows
hért man sogar auch Arzte w@,\'d% versuche gar keinen Sinn

hitten, da das Korpergewicht fest in den genetischen Code

einprogrammiert sei.

Wenn jedoch nur die Gene verantwortlich wéren, wie lasst es sich dann
erklaren, dass in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts noch gar kein

Ubergewichtsproblem existierte? Erst seit den 1970-er Jahren sieht man
einen rasanten Anstieg von Ubergewicht in “modernen” Gesellschaften.

Richtig Fahrt haben wir zwischen 1980 und 2008 aufgenommen.

13
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Prozentualer Anteil an Fettleibigkeit in der Bevélkeru{@ fpchen 1960 und 2014 bei Frauen

und Ménne‘_u*'fe‘fer\& ahren [3].

In dieser Zeit hat sich starkes Ubergewicht weltweit fast verdoppelt [4].

Unsere Gene haben sich in diesem Zeitraum sicher nicht verandert.

Ubergewicht ist evolutionir gesehen erst seit sehr kurzer Zeit - nimlich
seit den 1970er Jahren - iiberhaupt ein Problem geworden. Wire die
Menschheitsgeschichte eine 24 h Uhr, gibt es erst seit 15 Sekunden eine

Ubergewichtsproblematik.

Die menschliche Genetik ist darauf optimiert, mit Knappheit und

Mangel umzugehen, nicht mit Uberfluss [5]. Denn diese Welt war fiir

14
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1000 Generationen vor uns der Normalzustand. Fiir stindig verfiigbares
Essen und wenig Bewegung sind unsere archaischen
Regulationsmechanismen nicht gedacht. Was frither ein evolutionérer
Vorteil war, ist heute die Eintrittskarte in den Club der

Ubergewichtigen.

Unsere Gene sind grofdtenteils exakt dieselben wie die der
Steinzeitmenschen. Mit Ausnahme der letzten 10.000 Jahre lebte der

Mensch ~300.000 Jahre lang als Jager und Sammler. t dieser

Zeitraum ist evolutionar ge no 7
Vorfahren, rwr A :
10.000.000 ]B[

. e F assung
GGKUIE% Jahre B 10.000 Jahre

pier kautet

menschlichen

existieren seit ~

0 2.500.000 5.000.000 7.500.000 10.000.000

Jahre

10.000.000 Jahre im Vergleich zu 10.000 Jahren (dunkler Pfeil) sind evolutionir gesehen ein sehr kurzer

Zeitraum.

15
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Gene konnen daher nicht die alleinige Ursache der
Ubergewichtsproblematik sein. Sonst zeigten sich keine riesigen
Unterschiede beim Ubergewicht vor und nach den 1970er-Jahren. Dies
schliefdt nicht aus, dass du es individuell durch eine ungiinstige Genetik
schwerer als andere Menschen haben kannst, schlank zu sein. Aber in
welchem Ausmafl deine Gene ihre volle Wirkmachtigkeit entfalten, muss
andere Ursachen haben. Deine Genetik gleicht lediglich einer geladenen
Pistole. Ob allerdings der Abzug durchgedriickt wird, entscheiden

andere Faktoren.

Die modP RE\’ ‘E\N

Was hat sich in den Industrlen ione %unghundert stark

gewandelt? U 1st gemeint, wie wir leben, arbeiten,

konsumieren, elnkaufen unsere Fre1\z(e1t Vefg en usw.

Die Ubergewichts-Explosion sehen wir immer dann, wenn
Gesellschaften eine bestimmte Art von “modernem Lebensstil” zu
pflegen beginnen. Mdchten wir die wirklichen Griinde fiir unser
zunehmendes Ubergewicht finden, miissen wir die Verinderungen in

der modernen Umwelt im Vergleich zur friitheren Umwelt betrachten.

Die moderne Umwelt bietet dauerverfiigbares Essen und eine immer
geringere Notwendigkeit fiir Bewegung. Volle Kiithlschrianke,
(Fastfood)-Restaurants, Snacks, Siiffigkeiten, Fertiggerichte,
Lieferdienste. Wir bekommen 24h am Tag, 7 Tage die Woche extrem

schmackhaftes, liochkalorisches, billiges Essen. Vor den 1950er-Jahren

16
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gab es weder grofie Supermaérkte, noch hatte jede Familie ein Auto. Es
gab keine Computer oder Smartphones. Nattirlich gab es auch kein
Internet und schon gar keine Online-Shops. Weder Fernseher,

geschweige denn Streaming-Dienste waren im Alltag préasent.

Viele Berufe waren von einem grofden Mafd an korperlicher Bewegung
gepriagt. Und selbst wenn dies in gehobenen Positionen nur in geringem
Mafle der Fall war, war die Freizeit eng mit Bewegung verkniipft. Die

industrielle Revolution brachte uns Ziige, Busse, A nd weniger

=)

elt auf ~4 km téglich (entspricht ca.

korperliche Arbeit. Die digi ass wir nicht

einmal me

kommen PR
5000 Schritten). Der “Jager und SammF é %M‘A@—M km am
Tag [/ Gek TZ".e

N
Wissenschaftler sprechen s‘)qe\eﬂnkx ¢ ogenen Umwelt”, d.h.

icht wollen. Heute

einer Umwelt, die Ubergewicht erzeugt. Als “obesogene Umwelt” wird
die Summe der Einfliisse durch die Umgebung, Moglichkeiten oder
Bedingungen des Lebens, die Ubergewicht begiinstigen [9], bezeichnet.
Triffst du nun mit einer “sehr guten” Steinzeit-Genetik ungebremst auf
Fast Food an jeder Ecke, einen 24 h gefiillten Kiihlschrank und wenig

Bewegung, ist die Kérpergewichtsprogression hochwahrscheinlich.

Die Gen = Umwelt Interaktion

Weder deine Genetik allein noch die Umwelt allein ist zu 100 % fiir dein

aktuelles Korpergewicht verantwortlich. Es gibt ein komplexes

17
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Zusammenspiel zwischen deiner genetischen Grundausstattung und der

Umwelt sowie deinem Verhalten.

Dies lasst sich mit einer Beobachtung von Komlos und Brabec (2011) gut
verstehen: Im Jahr 1900 hatte die Gruppe von 20 % der Bevolkerung, die
aus den Dicksten der Bevolkerung bestand, einen Body Mass Index
(BMI') beginnend bei 25. Das entspricht gerade noch dem
Normalgewicht. Heute hingegen liegt die gleiche Bevolkerungsgruppe

bei einem BMI beginnend bei 40. Das entspricht schaveger Fettleibigkeit

~ OREVIE
Wer mit eirP:h C E

etik” vor mehreren Jahrzehnten einfach

im oberen Bereich des Normalgewicth g%{\get heute im
Bereich des stGT kﬂﬁz&&u ch'die moderne Umwelt hat es
1

also einfach e ift in Richtung Uberg Wiﬁt gegeben. Wihrend vor
einigen Jahrzehnten der fr'L\b.“e_\'eb 1 St diejenigen mit

schlechten Genen geschiitzt hat, ist das heute nicht mehr der Fall.

Bist du nun ein solches Individuum, das mit einer ungiinstigen
genetischen Grundausstattung auf die moderne Welt trifft, hast du
immer noch die Moglichkeit, iiber dein Verhalten gezielt Einfluss zu
nehmen. Was die Umwelt frither automatisch, fiir die meisten flr uns
geregelt hat, musst du heute gezielter selbst herbeifiihren. Beginnst du,

dich etwa besser zu erndhren, 2-3x pro Woche zu trainieren oder gewisse

1 Der BMI ist das Korpergewicht normiert auf die Korpergrofle. Somit kann man das Gewicht bei unterschiedlicher
Korpergrofie miteinander vergleichen. Klassifizierung: BMI < 25: schlank; BMI 25 bis unter 30: tibergewichtig; BMI > 30:

fettleibig

18
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Lebensmittel gar nicht mehr im Haus zu haben, schaffst du dir eine viel
bessere Umwelt. Zusétzlich kannst du mit Wissen tiber die
zugrundeliegenden Mechanismen regelméflig Entscheidungen treffen,
die der Abnahme von tiberméfligem Fett zutrdglich sind. Im Ergebnis
sollte so fiir die allermeisten von uns unter Bereitschaft einer gewissen

Anstrengung ein BMI im Bereich des Normalgewichts moglich sein.

Fazit

Weder die Gene noch die

fest. Beides

le 'Wcht zu 100 %
: e einer DNA zwar fest
“einprogran@iert’ estimmte Gene ihre negative Wirkung auf

das Korpergewicht entfalten, h"nétV(Fdag‘%‘.L\—m]ger deinem
Verhalten ab. Gekurza'\.

pier kautet
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2. Essen Ubergewichtige gar nicht zu viel?

Haufig hort man Aussagen von Menschen, die behaupten, sehr wenig zu
essen, aber trotzdem nicht abnehmen. Auf der anderen Seite gibt es
Leute, die scheinbar essen konnen, was und wie viel sie wollen und
trotzdem diinn bleiben. Die Ursache wird dann gerne in

unterschiedlichen Stoffwechseln oder Ahnlichem gesucht.

Misst man jedoch genau nach, sieht man, dass

libergewjightige
Menschen deutlich mehr Kalgrign v e W zufuhren, um
ihr Gewich séVii rs@hen Ferraro et. al
haben an 15 SOR Body Mass Index (BMI)* von ~20 bis

~50, die fiir 14 Tage in einem “Stoffw e @éﬂﬂ@], Studien
durchgeﬁihrt.écose kﬁf@t@ne exakt so viel Essen, dass sie

weder zu- noc hmen. Sie durften keinen ‘S{ort machen. Lediglich

Alltagsbewegungen waren F\é‘@r \(ane

In der nachfolgenden Grafik siehst du, wie viele Kalorien die Probanden

mit unterschiedlichen BMIs tiaglich zu sich nahmen.

* BMI = Korpergewicht [kg] / (GrofRe [m])* Der BMI ist ein guter Indikator fiir vorhandenes

Ubergewicht fiir die breite, untrainierte Bevélkerung.
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BMI und gemessene Kalorienzufuhr

3700
3500 °
3300 L
3100

2900

2700

Tagliche Kalorienzufuhr [keal]

2500

pREVIEW

TaglicH€ Kalorienzufuhr bei stabilem G?cht bei gﬂﬂ@en BMIs.
Es ist ein klar@%&‘i&sammenhang zu erkennen. Kleinere

Abweichungen um 100—200W Unterschiede in der
alltdglichen Bewegung (Ste aufen usw.) erklaren. Es mag auch
kleinere Unterschiede in den jeweiligen “Stoffwechseln” geben. Doch

diese sind wirklich kaum bedeutsam.

Im Setting dieser Studie sieht man deutlich: Wer einen hohen BMI hat,
fiihrt auch die entsprechenden Kalorien zu, um diesen BMI zu erhalten.
Je mehr Korpermasse du hast, desto mehr chemische Prozesse miissen
ablaufen, desto mehr Blut muss von deinem Herz gepumpt und desto
mehr Masse muss auf Korpertemperatur gehalten werden (Heizen ist

sehr energieintensiv) usw.
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Fazit

Der Zusammenhang ist eindeutig: Wer einen hohen BMI hat, verbraucht
mehr Energie als Normalgewichtige und nimmt auch die dafiir
notwendigen Kalorien zu sich, sofern er sein Gewicht halt. Es mag zwar
durchaus sein, dass man “gefiihlt” wenig isst. Doch wird genau
nachgemessen, wird der enge Zusammenhang zwischen BMI und

zugefiihrter Nahrungsenergie offensichtlich.
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3. Kalorien, Zufuhr & Verbrauch

Kalorien spielen beim Abnehmen eine gewichtige Rolle. Mit Kalorien
kannst du sowohl die Energie bezeichnen, die du deinem Korper
zufiihrst (Kalorienzufuhr) als auch die Energie, die dein Kdrper

verbraucht (Kalorienverbrauch).

~ N

1 Energie. In

Was sind Kalorien? Kalorien sind eine MafSeinheit v

die Einhei

@Die Angabe

der Regel benutzt man

von kcal findes c cungen oder

bei der B R csW alosic auchs durch Training.

A
corzte Fas ssuRd—~

1 keal ist dle]e@@!enge an Energie, die notwendig ist, um 1 Liter
Wasserum 1 °C zu erhéhel‘-,\'\er \(an n

Kalorienzufuhr

Die Kalorienzufuhr bezeichnet die Gesamtheit aller Kalorien, die du
iiber das Essen und Trinken zu dir nimmst. Alles, was tiber deinen
Verdauungstrakt aufgenommen wird, tragt zur Energieaufnahme bei. Es
sei denn, es hat keine Kalorien wie Wasser, Tee oder Kaffee. Zum
Beispiel haben 100 g ungekochte Nudeln ca. 360 kcal. Ein Ei hat ca. 100
kcal. Ein Essloffel Ol hat 90 kcal usw.
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Nicht alles, was du an Nahrung und Getranken zu dir nimmst, wird auch
iber den Darm aufgenommen. Allerdings ist dein Korper ausgezeichnet
darin, die Energie aus den zugefiihrten Lebensmitteln zu extrahieren. Je
nach Lebensmittel werden 95 bis 99 % der zugefiihrten Kalorien auch fiir

den Korper verfiigbar gemacht.

Kalorienverbrauch

Als Kalorienverbrauch bezeichnet man die En

1 s
n m

en zu lassen.

icflein Korper

jeden Tag verbrennt. Sei aufca. 37 °C zu
en oder viele 1000de

halten, dei R
Stoffwechsef@rozed a
ssung

Die meisten S -e‘ rz.&a ~ OO(%is ~3000 kcal am Tag. Allein
’Gé‘*{\“ g

schon, wenn du 24h nur im Bett liegst, ben_?g\bflein Korper bereits ~50%
des gesamten tédglichen KaH‘\:efgr :

Der Kalorienverbrauch eines Menschen setzt sich aus unterschiedlichen

Teilen zusammen. Es ist oft sehr hilfreich zu wissen, um welche Teile es
sich dabei handelt und wie grofd diese sind. So versteht man besser,

welchen Effekt bestimmte Verdnderung haben konnen.

24


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

100% | 3. TEF

2. TEA
Ernahrung 1. RMR
75%
Bewegung
50%
25%
0%

Ge i)\'Z’ie

alorienverbrauch

: fen
jer kau
Zusammenset €s taglichen Kalorienverbrauchs

Ich verwende hier bewusst die englischen Begriffe, da die Einteilung im
deutschen Sprachraum in Grund- und Leistungsumsatz meiner

Erfahrung nach fiir mehr Verwirrung als Klarheit sorgt.

1. Resting Metabolic Rate (RMR)

RMR bezeichnet die Energie, die du in volliger Ruhe, mit niichternem
Magen, bei 28 °C Raumtemperatur tiber einen Tag verbrauchen wiirdest.
Im Deutschen spricht man auch vom “Grundumsatz”. Mit ca. 50-60 % ist

die RMR bei einem méflig aktiven Menschen die grofite Komponente
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Nicht Tell

Der Buchvorschau
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3. Thermic effect of food (TEF)

Verdauung, Aufnahme und Speicherung von Nihrstoffen bendtigen
Energie. Man rechnet meistens mit einem zusitzlichen
Energieverbrauch von 10 % der zugefiihrten Nahrung [12]. Dies ist
allerdings nur ein Durchschnittswert. Die einzelnen Nihrstoffe haben

unterschiedliche TEF-Werte:

e Fett: 0-3 %,

e Kohlenhydrate: 5-10 % u W
o ProtePRE

Beispiel: Von 300 kcal Protein Werderéso c$§ﬂ(\‘l§:@zur
Verstoﬁwechs@zgé( r '{a&f%et ei O(Qca Kohlenhydraten sind es

hingegen nur cal. Bei 300 kcal Fett sind es lediglich 0-9 kcal. In
der Realitat nimmt man na‘g‘teé"m\ﬁa . ix dieser Makros zu sich
und bekommt folglich eine™ischung dieser Werte — die Daumenregel

besagt ca. 10 % der tdglichen Kalorienzufuhr.

Fazit

Kalorien erklaren, warum du zu viel Fett angesammelt hast. Gleichzeitig

sind sie auch der Schlissel fiir eine erfolgreiche Fettabnahme.

e Kalorien sind eine Mafieinheit fiir Energie.
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e Man verwendet praktisch ausschliefllich “kcal” als Einheit.

e Die Kalorienzufuhr bezeichnet alle Kalorien, die du tiber das Essen

und Trinken zu dir nimmst.

e Der Kalorienverbrauch ist die Energie, die dein Korper jeden Tag

verbrennt. Er setzt sich aus RMR, TEA und TEF zusammen.
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4. Die Energiebilanzgleichung

Im Englischen gibt es den Ausspruch “Calories in, calories out” (CICO),
was so viel bedeutet wie, die Kalorien, die dem Korper zugefiihrt werden,
missen den Kalorien entsprechen, die der Korper verbraucht. Jegliche
Unterschiede zwischen diesen beiden Groflen miissen zu einer

Verdanderung der gespeicherten Energie im Korper fithren.

Diesen Zusammenhang kann man in der Energiebilgnzgdeichung

ausdriicken: V ‘
KalorienzuP: %80 auch - Verdnderungen der Energiespeicher

st FRSN

" plier kautel

Kalorien rein Korper Kalorien raus

-

-

|“/ Energie- \\I
\_ Sspeicher 4

Black Box-Modell der Energiebilanz

Der Korper wird dabei als ein abgeschlossenes System betrachtet. Die
Grundlagen der Physik besagen, dass Energie in einem solchen System

nicht verloren gehen kann. Energie kann lediglich in unterschiedliche
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Formen umgewandelt werden (Warme, Bewegung, chemische Prozesse
..). Entscheidend ist die Energie, die in das System hinein geht und die
Energie, die das System verlésst. Alles, was im System Korper geschieht,
mag es auch noch so komplex sein, ist diesem fundamentalen

physikalischen Grundsatz untergeordnet [13].

Sobald “Kalorien rein” und “Kalorien raus” nicht exakt gleich sind, muss
es zu einer Verinderung der Energiespeicher im Kérper kommen. Die

Energie kann nicht verschwinden [14]. Hier ist es wightjg, sehr genau zu

lesen. Die Rede ist von eine g
von “Fetts n m i
Energiespeiffter @K

wie in der folgenden Tabelle dargestelF assung

: em",rzte
Energiespeicher Gespegi te Energie

eicher®, nicht
stand grofite

, gibt es auch kleinere Energiespeicher

Fett 120.000 kcal
Muskelprotein 22.000 kcal
Kohlenhydratspeicher 880 kcal

G Blutzucker . 80 kcal

& Leber G 300 kcal

& Muskeln & 500 kcal

Energiespeicher im Korper eines leicht tibergewichtigen Menschen.

Fett ist mit Abstand der grofite Energiespeicher. Selbst in einer
Hungersnot konntest du damit viele Wochen ohne Nahrung tiberleben.
Auch deine Muskelmasse kann potenziell in Energie umgewandelt

werden, was wir aber nach Moglichkeit verhindern wollen (dazu spater
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Nicht Tell

Der Buchvorschau
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weniger zu essen oder welches Training du regelméflig mit Freude

ausfiihren kannst.

Zusammenfassung

e Die Energiebilanzgleichung lautet:

Energie rein = Energie raus - Verdnderung der Energiespeicher

e Alle anderen Details sind diesem Faktu tgme c@rdnet
° EneerREMer‘Eewandelt werden

Gekurzte Fassund

plier kauie®
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5. Kalorienbilanz - positiv, negativ oder neutral

Die Kalorienbilanz bezeichnet die Kalorien, die du aufnimmst, abziiglich

der Kalorien, die du verbrauchst.

Kalorienbilanz = Kalorienzufuhr - Kalorienverbrauch

Die KalorienbilanREVt\oEW
° Negatie K

alOrienbilanz Kaloriendefizit: [ﬁ@t weniger

Kalorien aufgenommen é E a&%

Gek
e Positive Kalorienbilanz (+ %ﬁ(ﬁ@ﬁ\schuss Du hast mehr

Kalorien aufgenomm erbraucht hast.

e Neutrale Kalorienbilanz = Erhaltungskalorien. Du hast gleich

viele Kalorien zugefiihrt, als du verbraucht hast.

Deinen Korper kannst du dir auch als einen grofien Saal vorstellen, in
den regelmiflig Menschen (= Kalorien) hinein- und aus dem Menschen
herausgehen. Gehen mehr Leute hinaus als hinein? Dann wird der Saal
leerer. Dies entspréiche einer negativen Kalorienbilanz. Gehen hingegen

mehr Menschen hinein als hinaus, hast du eine positive Kalorienbilanz.
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Wichtig ist hier auch ein langfristiger Blick. Selbst wenn jemand sein

Gewicht lange konstant hélt, hat er nicht jeden Tag eine neutrale

Kalorienbilanz. Manchmal ist sie negativ, manchmal positiv.

Entscheidend ist, was langfristig im Durchschnitt passiert. Dasselbe gilt

auch fir das aktive Abnehmen. Es ist egal, wenn an einem Tag 10 Leute

mehr in den Saal hineingehen, wenn am nichsten dafiir 30 den Saal

verlassen. Unterm Strich sind 20 Leute weniger im Saal.

Fazit

Die REMilEnauLahme abziiglich des
KalorighverbfucH®®.

sund
Kaloriegékmzxﬁt VEngerSKalorien zu dir als du

verbrauchst.
Hier Kaufeﬂ

Kalorientiiberschuss (+) = Du nimmst mehr Kalorien zu dir als du

verbrauchst.

Erhaltungskalorien (=) du nimmst genauso viele Kalorien zu dir,

wie du verbrauchst.
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6. Effektive Fett(!)abnahme

Viele sind beim Abnehmen zu sehr auf das Gewicht fixiert. Dies kann
jedoch zu einer Reihe von Problemen und falschen Schliissen fiihren.

Denn Gewichtsverlust ist nicht immer auch Fettverlust.

Korperfett macht in der Regel nur 10 — 30 % des gesamten

Korpergewichts aus. Der restlichen ca. 80 % deines Gewichts bestehen

aus der sogenannten fettfreien Masse (FFM). '

~70-90 %

Fett Fettfreie Masse

Prozentuale Verteilung des Korpergewichts.

Die fettfreie Masse besteht aus:

=> Wasser
=> Muskeln
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-> Blut

-> Organen

- Knochen

-> Magen-/Darminhalt

->» und einigen anderen Bestandteilen ...

Die FFM bezeichnet alles, was nicht Fett ist. Manchmal spricht man

auch von "Magermasse". Im Englischen wird dasselbe als “Fat free

mass” (FFM) oder “Lean Body Mass” (LBM) beze'cw
Wiare dein §g§ s | i\tE:t, ann konntest du am

besten auch

se opfern. So bewegt sich das Gewicht

auf der Waage am schnellsten nach uanégS%ngen,
Einschrénkun@ék@fe&mhr oder extremes Schwitzen sind

Beispiele dafiildiezu rasantem Gewichtsv_€rlu t flihren, aber nichts mit

Fettabnahme zu tun haben \er \(aU =

Viele schlechte Modediiten wecken falsche Hoffnungen mit rasantem
Gewichtsverlust. Durch das Weglassen bestimmter Lebensmittel
verlierst du schnell Wasser, Mageninhalt und Muskelmasse. Ubrigens
kann auch die Organ- und Knochenmasse verloren gehen. Auf diese

Weise konnen auch mal 4 kg in einer Woche zustande kommen.

Mit solchen Experimenten 6ffnest du iibrigens Tiir und Tor fiir den
Jojo-Effekt. Denn nach Beendigung von radikalen Mafdnahmen setzt der
Korper alles daran, sich die verlorene FFM wieder zurtickzuholen.

Zudem siehst du auch optisch noch geschwicht aus.
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Aus gesundheitlicher Sicht ist es nicht erstrebenswert, zu viel Muskel-,
Knochen-, oder Organmasse zu verlieren. Muskelgewebe ist wichtig fiir
den Zuckerstoffwechsel und hilt den Korper funktional, Knochengewebe
ist wichtig fiir die Skelettstabilitidt und ist mit zunehmendem Alter
sowieso schon riicklaufig. Der Abbau von Knochenmasse kann zu einem
erhohten Osteoporose-Risiko fiihren. Fiir die negativen Effekte von

Ubergewicht sind vor allem die iibermifigen Fettzellen verantwortlich.

Daher solltest du dich auch aus gesundheitlicher Sight gpr allem auf den
Fettverlust konzentrieren. Ejg.sgwi on FFM kann
jedoch bei i \4 h ' eWicht akzeptiert

sung des Korpers an das hohe Gewicht
ist.

ek-‘ Zt
Aus diesen Auﬁ h

rungen sollte klar werdep, warum es problematisch

werden, sofi ie!

ist, sich beim Abnehmen n‘_r_\z'\le@a Lh%zﬁfokussieren. Besser, du
konzentrierst dich bewusst auf die reine Fettabnahme. Die Groéfle, die du
dafiir im Auge behalten solltest, ist der sogenannte Korperfettanteil. Was
das genau ist und wie du ihn bestimmst, erfahrst du im folgenden

Kapitel.

Fazit

e Effektives Abnehmen = Fettabnahme bei moglichst wenig Verlust

von fettfreier Masse (FFM).
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e Gewichtsverlust heifdt nicht automatisch Fettverlust.

e Fettabnahme = Reduktion des Korperfettanteils.

e Erhalte deine Muskelmasse bzw. fettfreie Masse so gut es geht.®

® Einzige Ausnahme ist starkes Ubergewicht. Dann wirst du beim Abnehmen immer auch einen Teil
fettfreie Masse bzw. Muskelmasse verlieren. In diesem Fall werden auch einige % Muskelabbau und

Organmasse akzeptiert - da diese auch wieder zu deinem neuen Kérpergewicht passen mussen.
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7. Der Korperfettanteil (KFA)

Beim effektiven Abnehmen mdchtest du hauptséachlich deinen
Korperfettanteil (KFA) reduzieren, nicht einfach nur dein
Korpergewicht. Die Reduktion des Korperfetts hat den starksten Effekt

sowohl fiir dein Aussehen als auch fiir deine Gesundheit.

-
Der Korperfettanteil (KFA) besagt, wie viel % deines
Korpergewichts ay
"
Beispiel: H sof einen KFA von 25 % bedeutet

das, dass 25 & (= 1

besteht.

kg * 0,25) dieses Korpergewich drperfett
Gekurzte EassUro
Welcher KFA ist “no :‘é"* \(aufen

Normalgewichtige Menschen haben ca. einen KFA von ca.
e 10-15% (Manner)
e 20-25% (Frauen)

Diese KFA-Werte entsprechen ungefihr dem Normbereich des BMIs von
20-25. Der Vorteil des KFAs ist allerdings, dass er auch fiir Sportler (mit
aufgebauter Muskelmasse) eine geeignete Messgroise ist. Der BMI fiihrt
oft dazu, dass durchtrainierte Sportler als tibergewichtig kategorisiert

werden, obwohl sie einen niedrigen KFA haben.
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Warum ist es so wichtig, den KFA zu kennen?

Mit deinem KFA kannst du ...
e ..deine aktuelle Ausgangslage sehr gut bestimmen.

e ..dein Ziel bestimmen und dich mit Anderen vergleichen. Auch,

wenn sie grofler / kleiner oder schwerer / leichter sind als du.

e .. deinen Fortschritt “tragken” anWhen, ob deine
MaﬁrPREn r hNssePh musst.

e Tassung--

: fen
Wie bestimmst du dehﬂ/ﬁk&gu/

Vergiss die weit verbreiteten Korperfettwaagen (sogenannte

BIA-Waagen). Diese sind viel zu ungenau. Selbst die Gerite in Studios

sind nicht wirklich prazise.

Besser ist es, den KFA-Rechner mit Umfangsmessungen zu verwenden.

Diesen findest du hier:

& https://science-fitness.de/kfa-rechner

40


https://science-fitness.de/kfa-rechner
https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Mit Hilfe von ein paar Umfangsmessungen von Bauch, Nacken und —

fiir Frauen — Taille und Po bekommist du so eine sehr gute Schiatzung.

Gerade kein Mafiband zur Hand? Nimm dir einfach eine Schnur, einen
Faden oder ein Kabel. Damit kannst du deine Umféange festhalten und
die Lange anschlieflend an einem Meterstab oder stiickchenweise an
einem langen Lineal exakt abmessen.

Eine zweite Moglichkeit fiir eine grobe Einschitzung igges, dein

Aussehen mit folgenden %V‘ ]
15% EO% R,
)

30 % 35% 40 % 45 %

£ fGeire TR 2

|

o e e

i\

KFA Frauen: von 15 % bis 45 %

VR B RV
INIBIR

KFA Mainner: von 8 % bis 35 %
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Uberlege, welcher KFA ungefihr auf dich zutreffen kénnte. Das ist
schon mal eine erste hervorragende Einschitzung. Es ist unwichtig und
auch nicht méglich genau zu bestimmen, ob du nun 1-2%-Punkte hoher

oder tiefer liegst. Wichtig ist, grob richtig zu liegen.

Achtung: Je nach Muskelmasse kann auch dieser KFA immer ein wenig
anders wirken. Aber als grobe Hausnummer geben die Grafiken gute

Zielvorstellungen.

e Korp em KFA-Rechner und/oder Vergleichsbilder

aSSUng

ermitteln.
Gekirzie F

e Keine Korperfettwaagen verwenden.
’ ufen

Hier K==

® Grob richtig schitzen ist alles, was du fiir den Start benotigst.
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Nicht Tell

Der Buchvorschau
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KFA-Bereich ist nicht mehr gesund und kann nicht iiber ldngere

Zeit aufrechterhalten werden.
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9. Regel #1: Erziele ein Kaloriendefizit

Wie schaffst du es nun, deinen KFA zu reduzieren? Wenn es ein

fundamentales Gesetz fiir die KFA-Reduktion gibt, lautet es:
“Erziele ein Kaloriendefizit”

Also weniger Kalorien zu dir nehmen, als du verbrauchst. Erst dann

muss dein Korper diese fehlende Energie aus seinen ip"chern bedienen.

Dieses phy yysily SEVC\( e ahlreicher falscher
el DY :

wie man will", sofern man nur auf XY égtsimﬂ@htweg falsch!
Weder das Wﬁsél\{ﬁl‘h@teeﬁ ittel noch ein spezifisches
)

hormonelles oder eine bestimmte Essens-Uhrzeit ist imstande,

dieses Naturgesetz zu ﬁberﬁ\m Kau'fen

Behauptun Behauptungen, man kénne "so viel essen,

I..f"'f---- en I".
”E’J-I'lgﬁ'
lt(\ a

--::---1:"::_-'--- e ™ — I —— .._,-..._..._...
CI . o -

| \'r _.-_“)I_. - / \

| e = e

Der Schliissel zum Abnehmen: mehr Energie verbrauchen als zufiihren.

Die Grofde der Rechtecke entspricht der Energiemenge. Wer bei der
Energiebilanzgleichung genau aufgepasst hat, hat mitbekommen, dass
ein Kaloriendefizit fiir eine Verkleinerung der Energiespeicher des

Korpers sorgen muss.
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Die Bedeutung des Kaloriendefizits ist der wichtigste erste Schritt zum
Abnehmen groflerer Mengen an Korperfett. Bevor viele andere kleine
Details beim Abnehmen wichtig werden, muss erst einmal ein

Kaloriendefizit erzeugt werden.

Das ist auch der Grund, warum viele verschiedene Didten

“funktionieren” kdnnen, solange man ein Defizit erzielt.

Wie lasst sich R V‘EW
Ein Kalorie‘eﬁzi rr S

u, indem du weniger Kalorien zufiihrst als
du verbrauchst. Konkret ldsst Siih das@%ﬁ%uﬁgﬂn Wegen
erreichen: Gekurz e

_ n
1. Weniger Kalorien essHl@iE a\_ﬁe

2. Mehr Kalorien verbrauchen (Training / Bewegung)

3. Eine Kombination aus Erndhrung und Training / Bewegung
Ubrigens: Auch wenn Kalorien entscheidend sind, musst du sie nicht

zwingend zdhlen (= "tracken")! Sicher ist jedoch, dass du zum Abnehmen

einen Weg finden musst, wie du ein Kaloriendefizit erzeugst.
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10. ~7000 kcal = 1 kg Fett

Man kann mit der Faustregel rechnen, dass 1 kg Korperfett einem Vorrat

von ca. 7000 kcal entspricht.

1 kg Korperfett besteht zu ca. 80 % aus Fett; der Rest ist Wasser und
Protein. 800 g reines Fett wiirde damit einem Energiewert von 7200 kcal
entsprechen. Denn das gespeicherte Fett liefert eine Energiemenge von 9

kcal pro Gramm.

Weil durchyg EM ‘Emtlwtaten LUSW.
auch noch cicller korrigieren wir diesen Wert leicht

nach unten und erhalten somit die rur? é um@ Damit
haben wir elngute 1 fIZt&ac derm wir uns richten kénnen.

Weitere Detai mogliche Abweichungen sind fiir die Praxis

unwesentlich. \_\\er \(au eﬂ

Aufgrund dieser Annahme kannst du davon ausgehen, dass du 1 kg

Korperfett abnimmst, sofern du 7000 kcal einsparst. Fiir 0,5 kg

Korperfett dann entsprechend 3500 kcal.
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Defizit /| Tag Defizit /| Woche Kdrperfett / Woche

100 kcal 700 kcal 0,1 kg
200 kcal 1400 kcal 0,2 kg
300 kcal 2100 kcal 0,3 kg
400 kcal 2800 kcal 0,4 kg -
500 keal 3500 kcal 0,5 kg -
600 kcal 4200 kcal -

700 kcal EV
800 kcal P R cal

1900 keal 6300 asS(\s\f\g -
1000 kcal Geku&)zg'al F 1,0 kg

Téagliche und wochentliche Kalorge i \g‘x en Abnahmen von
et ke

Korperfett.

Mit diesem Wissen kannst du auch grob berechnen, wie lange dein
Abnehmvohaben theoretisch dauern sollte. Angenommen du mochtest 5
kg Fett verlieren, musst du dafiir 35.000 kcal einsparen. Sofern du ein
Kaloriendefizit von 500 kcal pro Tag einhiltst, wirst du nach 70 Tagen
bzw. 10 Wochen am Ziel.
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11. Kalorienverbrauch ermitteln

In diesem Kapitel schauen wir uns an, wie du deinen tiglichen
Kalorienbedarf bestimmen kannst. Wir bezeichnen dies oft als
Bestimmung der Erhaltungskalorien, also die Menge an Energie, die den
aktuellen Zustand aufrechterhilt. Wenn du nun an einem Tag weniger
Kalorien zu dir nimmst als die Erhaltungskalorien, hast du ein

Kaloriendefizit erzielt.

Wie ermittelst : Vt"EW

Im Internet Qibt esffie ner und Formeln, die vorgeben, deine

Erhaltungskalorien bzw. deinen KaloF\ggsu&gnen Zu
konnen. Die Vﬁ@k@{%‘@ra ise oder auch nur anndhernd

korrekt. Besti
dabei nur grob mit Durchs*b*;‘@‘:ve atzt. Das kann im

te Komponenten deines oﬁnverbrauchs werden

individuellen Fall aber zu massiven Abweichungen von der Realitit

filhren — von 200, 300 oder 500 kcal und mehr.

Gerade den Kalorienverbrauch durch Alltagsbewegung in Beruf und
Freizeit (NEAT) und durch Training (TEA) kann man nur sehr schwer
schitzen. Hier kommt es schnell zu Fehlannahmen. Auch der TEF-Wert

wird bei den meisten Rechnern nicht beachtet.
Fiir eine moglichst realistische Abbildung deiner Erhaltungskalorien

musst du deinen Kalorienverbrauch fiir jeden Tag individuell berechnen,

es sei denn, alle Tage der Woche verlaufen bei dir ziemlich dhnlich. Fiir
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ein relativ exaktes Ergebnis ist auflerdem ein Schrittzdhler sehr

empfehlenswert.

Hier sind zwei Moglichkeiten, wie du deine Erhaltungskalorien ziemlich
prazise
ermittelst. Beachte, selbst wenn der ermittelte Wert recht prizise ist,

bleibt er dennoch eine Anndherung an die Realitét.

Option 1: Priazise Online-Kalori rechner

Der hier vo IRL Vb c lle Komponenten des
Kalorienver @auch$im

C

ail. Damit kommst du sehr nahe an deinen

realen Kalorienverbrauc}l‘. ‘\e F aSSUng
GeKU\'Z

Ergebnis: Dein Kalorienverbrauch en

Die interaktive Grafik zeigt deinen Kalorienverbrauch anteilig aufgeschliisselt nach dessen Komponenten
So setzt sich dein Kalorienverbrauch zusammen:

B R R Y e

) 238 kcal

| SEesmsa

Beispiel eines Ergebnisses des prazisen Kalorienverbrauch-Rechners

Zum Online-Rechner — Praziser Kalorienverbrauchsrechner

¢ https://science-fitness.de/kalorienrechner
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Dieser Rechner ist anders als die sonstigen Online-Rechner, auf die du
tblicherweise st6iit. Alle Variablen, die nach neuestem
wissenschaftlichem Stand eine Rolle beim Kalorienverbrauch spielen,
werden hier exakt in die Rechnung miteinbezogen. Der Grundumsatz
wird anhand der fettfreien Masse berechnet. Neben der Alltagsaktivitat
und der Markonahrstoffverteilung werden etwa

Stoffwechselanpassungen und auch der Nachbrenneffekt beachtet. Bei

Frauen werden auflerdem hormonelle Besonderhei

Art der Pille, WechseljahW‘Ew

Option 2: Eust ten U n g

Fiir diese MeG‘ KUMZ:&%H m1ndestens 2 Wochen tiglich
le

wiegen und gleichzeitig deine Kalorienzufi gynau aufschreiben.
Sofern dein Durchschmttsée‘w)ﬁxm Woche gleich bleibt,

hast du im Schnitt auch deine Erhaltungskalorien zu dir genommen.

e Zykluswoche,

tigt.

Diese Methode funktioniert aber nur, wenn du keine grofdartigen
Verinderungen beim Training oder in der Art der Erndhrung innerhalb
deines Messzeitraumes vollziehst. Ansonsten kann dir Muskelaufbau
oder Darminhalt einen Strich durch die Rechnung machen. Weiterhin
kann es bei Frauen, die starke Wasserschwankungen im Laufe des
Zykluses erleben, notwendig sein, den Zeitraum auf 4 Wochen

auszudehnen.

51


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell

Der Buchvorschau


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Kalorienverbrauch-Ermittlung mit Fitness-Tracker und

Smartwatch?

Die heutigen Fitness-Tracker liefern noch keine zuverldssigen
Ergebnisse fiir den Kalorienverbrauch. Daher raten wir momentan davon
ab. Mit zunehmendem technischen Fortschritt werden die Ergebnisse in

Zukunft vermutlich verldsslicher und praziser werden.

Momentan besorgst du dir am besten einen Schrjttza

51mpler Pedometer oder i
~pREV

, egal ob ein

ie gezdhlten

ine-Kalorienrechner ein.

Gekirzte Fas
plier kauie
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12. Kleines, mittleres oder grofdes Pefizit?

Diitbiicher, Werbung und "Gurus" iberschlagen sich gerne mit
reifderischen Behauptungen wie "8 kg in zwei Wochen! Die neue
Super-Diit!". Sofern in diesen Fillen nicht glatt gelogen wird, wird hier
vom reinen Gewichtsverlust gesprochen. Nicht vom Fettverlust. Durch
Wasserverluste und entleerten Magen/Darm konnen tatsiachlich einige

Kilos in 2 Wochen zusammenkommen. Allerdings sind diese wenige

Tage spater auch wieder zuriick.
Auf der an : Va‘mganz langsam -

wie in Zeitl ‘ ) ass der Korper “nichts davon merke".

Diese Empfehlungen reichen bis zu dﬁﬁ%@ﬂgﬁan
iiberhaupt nichtwen\gef a¥e :
LA

Beide Ansitze sind nicht b‘;“‘:é\fsklar rklicher Fettverlust

funktioniert realistischerwéTse aber nur in einem gewissen Rahmen.

0,2 bis 1 kg pro Woche sind meist realistisch

Haufig liest man von der Standardempfehlung eines 500 kcal Defizits

pro Tag. Dies entspriche einer Fettabnahme von 0,5 kg pro Woche (7*
500 kcal = 3500 kcal). Doch es gibt kein festgeschriebenes Gesetz, dass
diese Fettabnahme am besten wire. Genau so gut kdnntest du ein 300
kcal Defizit oder 1000 kcal Defizit pro Tag anstreben. Dies entsprache

dann folgenden Fettabnahmen:
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wirklich jedes Detail passen und es ist auch nur sinnvoll bei hohen KFAs

und einem geringem Trainingspensum.

Eher kleines oder grofdes Defizit wihlen?

Uber die richtige Abnehmgeschwindigkeit entbrennen schnell heif3e
Debatten. Tatsache ist, dass aus wissenschaftlicher Sicht keine optimale

Empfehlung fiir jede Situation ausgesprochen werden kann.

Intuitiv nehmen die meis as eEWahme
nachhaltig REH re zunahme nach der Didt
icheWver

fiihrt. Ersta asst sich aber dieser Zusammenhang bei
Ubergewichtigen in entsprecheiden Fdag%uﬂlgﬁnden. Wenn
iberhaupt, ehGek@&ZL e

: fen
Bei Athleten allerdings, die\-b\e\@tg U cht geringen KFA haben, ist

ein kleineres Defizit jedoch besser zum Erhalt der fettfreien Masse [16].
Aber selbst wer frei wihlen kann, muss nicht generell schnell abnehmen.
Vielmehr ist es wahrscheinlich so — wie bei so Vielem beim Thema
Abnehmen — dass du die richtige Abnehmgeschwindigkeit fiir dich und
deine aktuelle Situation finden musst. Im Folgenden findest du

Kriterien, an denen du dich orientieren kannst.

Mach deine Wahl der Gréf3e des Defizits von den folgenden Kriterien
abhangig. Alle vier Punkte sind gleichbedeutend.
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A) Korperfettanteil

Die vorhandene Fettmasse ist entscheidend dafiir, wie leicht du Energie
mobilisieren kannst (= aus den Fettdepots herauslosen). Ein 150 kg
schwerer Mann mit 30 % KFA hat mehr als doppelt so viele Kalorien in
seinen Fettspeichern (405.000 kcal) gespeichert als eine 80 kg schwere
Frau mit 25 % KFA (180.000 kcal). Je mehr Energie im Koérper vorhanden
ist, umso grofler kannst du daher das Defizit wihlen. Oder andersherum:

Je geringer der KFA, desto kleiner sollte das Kaloriendefzit sein.

Bei hohem V(‘Er), FA™ 34-39 %
(Frauen] - i 3o l

sogar relativ leicht machbar. Unter
einer gewissen Kbrperfettanteil—Grean 15/%)%@’@25 % Frauen)
—@’o efizit arbeiten. Befindest

solltest du hirﬁen ﬁj‘\“‘fﬁ@m 0
du dich irgen gisc en diesen KFA-Grenzen, ist ein 20 % Defizit ein
guter Startpunkt, wobei duﬁ\(él\‘j%a N

nach unten und nach oben ¥bweichen kannst.

chfolgenden Kriterien

B) Trainingspensum

Training verbraucht Energie. Viel Training verbraucht viel Energie.
Nach dem Training “zieht” dein Korper Néhrstoffe in die Muskulatur,
die fiir die Regeneration und Wiederherstellung von geschidigten
Strukturen benétigt wird. Ein grofdes Defizit vertragt sich nicht gut mit
einem hohen Trainingspensum. Es behindert aufierdem die
Regeneration. Ubrigens macht es ein grofderes Defizit immer schwerer,

die fettfreie Masse zu erhalten. Vor allem in Kombination mit einem

57


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell

Der Buchvorschau


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

D) Motivation

Eine hohe Motivation kann viele der vorher genannten Punkte
wettmachen. Wer unbedingt in 8 Wochen das Maximum herausholen

mochte, kann Berge versetzen.

Es gibt tibrigens keinen Grund, sich generell kleine Mini-Ziele zu setzen,
wenn du eigentlich hochmotiviert bist und viel Fett verlieren mdchtest.

Bei hoher Motivation setze dir ambitionierte Ziele! Du gplltest dich aber

auch nicht grundlos tiberforder,

und du viel EV
grofde Leist

Wenn dir elnké t@ICF Q{ und es einen groflen Wert

fir dich hat
kommst du oft auch glelch‘_ﬁg“llt\ﬁau N g oder mehr sonstigem

Stress zurecht.

begrenzt ist

raftderungen auch

du tendenmel ein hoheres Defizit wahlen. Dann

Fazit

e Du kannst sowohl schnell als auch langsam abnehmen.

e Wihle dein Defizit in Abhingigkeit von KFA, Trainingspensum,

sonstigem Stress und Motivation.

e Ein tigliches Defizit von 10-30 % deines Tagesverbrauchs ist

meistens ideal.
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13. Erndahrung oder Training? Was ist effektiver

zum Abnehmen?

Wo sollst du nun am besten ansetzen, um ein Kaloriendefizit zu
erzeugen? Einfach nur viel trainieren, die Erndhrung umstellen oder

beides gleichzeitig?

In einer Studie von Foster-Schubert et al. [17] wurden drei Gruppen
gebildet. Die erste Gruppe begrenzte ihre I auf 1200 —
2000 kcal pro Tag . Di Woche je 45

e kombinierte sowohl die

Minuten A . D1
BegrenzungWer Ka®rienzufuhr als auch das Trainingrsilgramm.
Ergebnisse n@lek[h,‘e‘; ‘\-e

: fen
e Training allein: ~3 % &'e“ au

e Erndhrung allein: ~9 % geringerer KFA

e Erndhrung + Training kombiniert: ~12 % geringerer KFA

Diese Ergebnisse lassen folgende Schliisse zu:

1.) Erndhrung ist mit Abstand der grofd3te Hebel

Du bestimmst deine Kalorienzufuhr tiber deine Erndahrung. Durch das
Weglassen bestimmter Kalorienbomben kannst du sehir schnell ein

Kaloriendefizit erzeugen. Einen Schokoriegel kannst du mit viel weniger
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Aufwand streichen, als wenn du fiir die gleiche Kalorienmenge 30
Minuten hart trainieren miisstest.

Daher liest du oft Sétze wie "Abgenommen wird in der Kiiche".

2.) Training allein: Maf3ig effektiv zum Abnehmen

Viele derjenigen, die sich vornehmen nur mit Training abzunehmen,

missen nach einiger Zeit feststellen, dass sie auf diesem Wege nur

V ‘E\Ate auf morgen viele

Stunden harf@trainifiren grofle Mengen an Kalorien verbrauchen. Fiir

bedingt vorankommen.

Als relativ

die Kalorien eines Schokorlegel musF SM)mg/hnuten
trainieren. Daﬁ k xgﬂ

mochten sich fur die getane Arbeit auch mj r Essen belohnen.

Dadurch wird die Verbraucw Training (zum Teil)

wieder kompensiert

ativ platt und nicht wenige von uns

Als fortgeschrittener Sportler sieht das schon anders aus. Mit hdufigen
und langen Trainingseinheiten (= mehrere Stunden in der Woche)
kénnen viele Kalorien verbraucht werden. Sobald die Trainingseinheiten
nicht mehr zu grofler Erschopfung fiihren, ist auch das
kompensatorische Essen eher riickldufig. Unter diesen Bedingungen
kann durch Training allein durchaus eine Fettabnahme bewerkstelligt
werden - zumindest, wenn die Ernahrung nicht ganz schlecht ist. Sollte
es auf diese Weise nicht vorangehen, muss man sich die Erndhrung

genauer anschauen.
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14. Adherence: Der Schliissel zum erfolgreichen

Abnehmen

Bei aller Theorie sollte man eines nie vergessen. Egal, wie gut dein
Abnehm-Vorhaben auf dem Papier auch ist. Wenn du deinen Plan nur 4

Tage durchhalten kannst, bringt er nichts.

Noch wichtiger als die Grofde des Kaloriendefizits oder die geniale

Planung von deinen optimalen Trainingst i
Durchfiihrbarkeit dejges e- oil . e ranbleiben”
oder “DurcR an in\ggng Adherence”. Sie ist die

Grundlage afer erf#greichen Fettabnahmen. Eine Didt gagss sich also
auch daran messen lassiilxveiis{fé()npla&auni ehalten wird.
GeK
Eine gute Adhererg erreichst- du, inde e"i\passendes und gut
durchzufihrendes Abnehm\-’A& ar die aktuellen Lebensumstande
entwickelst. Dazu gehort es ebenso, neben den korperlichen auch die
psychischen Voraussetzungen zu beachten. Eine 50 h-Arbeitswoche mit
zu wenig Schlaf und Beziehungsstress ist nicht die ideale Voraussetzung

fiir ein hartes Kaloriendefizit mit viel Sport.
Zudem hilft es, einen genauen Plan zu haben, wie du in schwierigen

Situationen (z. B. Restaurant-Besuche, Partys, hohes Stresslevel)

vorgehen kannst. Mehr dazu im Psychologie-Kapitel.
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II. Abnehm-M3rchen —

entlarvt

Wer sich zum ersten Mal mit dem Thema Abnehmen beschiftigt, trifft
auf eine enorme Anzahl an Behauptungen und Meinungen. Sehr viele

davon sind inhaltlich schlichtweg falsch oder stark irrefiihrend.

Manchmal werden ngesprochen,

diese werd G arn eingeordnet. Mit dem

simplen Ver andn Uber die tatsachlichen Zusamme gge lassen sich

sehr viele Probleme aber ganz eféchF@
Gekurz

plier kauie®
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1. “An einer bestimmten Stelle abnehmen”

Viele Menschen haben den Wunsch, an einer ganz bestimmten
Korperstelle abzunehmen. Zum Beispiel am Bauch, an den
Oberschenkeln, am Po oder den Armen. Gerne werden dann Hunderte
von Crunches, 200 Kniebeugen oder 50 Armiibungen ausgefiihrt, in der
Hoffnung, die Fettmasse an diesen Stellen zu reduzieren! Die Logik ist

verlockend. Dort, wo man trainiert, muss doch auch das Fett schmelzen.

Oder nicht?
: V‘EWdeinem Korper

das Gefafdsystem in den groflen

Leider spie T Dg
t N

sind stark d

Blutkreislaut eingebunden. Dein Blut Er‘g tguﬂg (=
e

mobilisierte Fetge) rakend F‘Ze‘\l% j eliebigen Ort in deinem
Korper. So istéﬂ@g&&ass Fettmolekiile, die in deinen Beinen
verbrannt werden, aus eine ﬁet‘ﬂe iner Leber kommen.
Selbst 14 Sitze Bauchiibungen a 10 Wiederholungen, 5 mal pro Woche,
verdndert nichts an deinem Bauchfett [18]. Welche Fettdepots der Kérper
zur Energieversorgung anzapft, bestimmt primiar deine Genetik und dein

hormonelles Milieu.

Selbst wenn man es schafft, durch extensives lokales Training die
Fettverbrennung an einer bestimmten Stelle des Korpers fiir einige
Stunden zu erhdhen, fihrt das in der Praxis nicht zu einer lokalen
Fettabnahme in diesen Bereichen [19] [20]. Denn einige Stunden spiter,
lagert der Korper genau an diesen Stellen wieder Fett ein, wenn die

eigene Genetik das sc vorsieht.
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e Lokale Fettabnahme an bestimmten Korperstellen kannst du nicht

durch gezieltes Training an diesen Stellen fordern.

e Mochtest du weniger Fett an einer Stelle haben, senke deinen

Korperfettanteil insgesamt.

e Sofern es liberhaupt moéglich ist, dein Fettverteilungsmuster ein

wenig zu verdndern, kdnnte dies eventuell tiber einen grofleren

Umfang an intensivem Training funktionierW

Gekurzte Fassund

plier kauie®
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2. “Der Jojo-Effekt schlagt immer zu”

Du machst eine anstrengende Didt iiber mehrere Wochen und innerhalb
kiirzester Zeit kehren die verlorenen Pfunde wieder zuriick? Die Waage
zeigt wieder den Ausgangszustand oder - noch schlimmer - mehr Kilos

als vor Didtbeginn? Darf man vorstellen: Der Jojo-Effekt!

Die gute Nachricht ist jedoch: Das muss nicht sein! Fiir den Jojo-Effekt

gibt es mehrere Ursachen. Aber meistens hat man schoggbeim

Abnehmen die Grundlage dafiirgel au i die haufigsten
Fehler an, PEV; n

Fehler #1: Kein oder falsghgs Sa;e\ﬂg)nehmen
e\<\lfzg‘]}é re

Beim Abnehm&MH befindet sich dein Korper, iéﬁer abbauenden (=
“katabolen”) Stofﬁwechselld‘g-“ e u trainierst nicht oder

ineffektiv, wird dein Korper auch deine Muskulatur als Energiequelle
heranziehen. Der primére Stimulus fiir den Erhalt von Muskelmasse
beim Abnehmen ist korperliches Training. Damit gibst du deinem
Korper ein Signal, dass diese Muskeln gebraucht werden und nicht

abgebaut werden sollen.

Verlierst du in deiner Diét iiberproportional viel Muskelmasse, holt sich
dein Korper diese wieder zuriick, sobald du wieder mehr isst. Damit das
gelingt, wird starker Hunger ausgel6st, der dich einfach so lange essen
lasst, bis die Muskelmasse wieder nach den Wiinschen deines Korpers

hergestellt ist. Zusammen mit diesem Muskelaufbau nimmst du auch an
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Fett zu. So kann es passieren, dass du am Ende wieder dieselbe
Muskelmasse hast, aber mehr Fett als vor der Didt. Dieses Phinomen
bezeichnet man auch als “Fat Overshoot”. Daher wichtig: Deine
Fettabnahme sollte immer von muskelerhaltendem Training begleitet

werden.

Fehler #2: Zu wenig Protein beim Abnehmen

Muskelabbau

Eine ausreichende Zufuhr von Protein schiitzt nabegad

auch deine sonstige fettfred : tEWtfreien Masse

bestehen n RE er anen, Knochen, Sehnen
Bt kt

usw. Auch enotigen alle ausreichend Protein und

konnen in einem katabolen Zusgand slflagsung]uate
Proteinzufuh @K&r&&ge asse und beugt eine “Fat

Overshoot” nach der Abnahme vor. fen

pier k&&=

Fehler #3: Riickfall in alte Ernahrungs- und

Bewegungsmuster

Wenn man nach dem Abnehmen wieder alles so macht wie zuvor,
werden die erzielten Erfolge schnell verblassen und der Korperfettanteil
auf das alte Niveau ansteigen. Daher ist es wichtig, sich schon wihrend
des Abnehmens gute Erndhrungs- und Trainingsgewohnheiten
anzueignen, die du auch langfristig in ahnlicher Weise weiterfiithren

kannst.
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Fazit

Der Jojo-Effekt ist keinesfalls zwangslaufig mit dem Abnehmen
verbunden - wie oft suggeriert wird. Dazu solltest du die folgenden

Punkte beachten.

e Muskelerhaltendes Training wihrend des Abnehmens.

e Ausreichende Proteinzufuhr wahrend des Abnehmgens.
e Daue VEMC‘ 3 w;bnehmens
entwi .

Haufig werdenalle 3 ﬁf%et@ei?g aséchtet, was zu einem
é@ Uhren kann.

pier kautet

massiven Jojo
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3. “Der Stoffwechsel schlaft ein”

Der ,eingeschlafene Stoffwechsel™ ist einer der hartnackigsten Mythen
liberhaupt. Dabei wird behauptet: Sobald der Kérper auch nur eine Didt

riecht, schaltet er auf Sparflamme und man kann nicht mehr abnehmen.

Das ist in dieser Undifferenziertheit aber vollig tibertrieben. Richtig ist:
Beim Abnehmen geht dein Energieverbrauch meist ein wenig zuriick.

Allerdings nie so stark, dass du damit nicht abnehmen lgnntest.

Schauen wir uns an, was wirk V“

1. Wenigdg Ma$e, Verbraucht weniger Energj

h K@:‘“‘Zg‘a@ badSS\:ll
Nehmen wir g 5 /Dads bedeutet, dein Korper muss
el

diese Masse

mehr stetig auf ~37° C h%léehwas ein sehr
energieaufwindiger Prozes‘—\s'tefar trrus muss sowohl im
Training als auch bei allen Alltagsaktivitaten weniger Gewicht durch
den Raum bewegt werden. Logisch, dass dies weniger Energie
verbraucht. Es ist schwierig, diesen Riickgang genau zu beziffern. Als
grobe Faustregel hat sich in der Praxis ein Minderverbrauch von ca. 30
kcal pro 1 kg Gewichtsabnahme bewihrt. Bei 5 kg erfolgreicher

Abnahme wiren das also ca. 150 kcal weniger pro Tag.

2. Riickgang des Grundumsatzes (RMR)?

Dariiber hinaus gibt es einen Riickgang des Kalorienverbrauchs tiber das

hinaus, was duich den reinen Gewichtsverlust zu erwarten wire. Dies
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NEAT-Riickgidngen zu tun, andere stark. Hierbei gibt es vermutlich eine
einflussreiche genetische Komponente. Sofern du von
NEAT-Riickgéingen betroffen bist, lohnt es sich, mit bewusster
Alltagsaktivitit dagegenzuhalten und den Effekt auszugleichen oder

abzuschwachen.

Fazit

Der Stoffwechsel schlift nicht einfach ein. Vielgehaaistiller
Energieverbrauch ein dy I r ‘EW Erndahrung
und dein T R Me nen KFA in den
Normbereing m est, gleichzeitig Krafttraininﬁetreibst,

adaquat Protein zufiihrst und diin N@a@%ﬂl , musst du
keine Angst VQi@lK @auf Sparflamme haben. Aufierdem
hast du - abges€hen von diesen Mafdnahme eﬁr keine Alternative. An

dieser Stelle kann man Lqu—l’wm unvergleichlichen

Charme zitieren mit: “suck it up, or stay fat”.
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4. “Diaten sind ungesund”

Immer wieder wird die Uberzeugung geiuflert, Didten konnten nicht
gesund sein. Da sollte man aber gleich mal hinterfragen, was sich die

Person unter einer Diat vorstellt.

Sobald ich mit jemandem tiber das Thema Diédten spreche, kommen oft

sehr starke Vorannahmen ins Spiel. Meistens stellen sich meine

Gesprachspartner/Innen dann so etwas wie eine Kohlsugpen- oder
Reisdidt vor und argumentierengdasgis@ c@vas Wt gesund sein
konne. In d i V‘ S L 1 W01 auch
niemandem fe

ng
Interessant isléerd ﬁfs@t@ TEngDslé%};fleinmal die grofle
Sorge um die 1% eit ausbricht. Dabei jst es gesundheitlich viel
bedenklicher, wenn man Viﬁk“{é‘fe‘ﬁ ; hohen Korperfettanteil
und Inaktivitit zubringt. Df€se Kombination ist der Risikofaktor Nr. 1
fur alle Herzkrankheiten, Diabetes, Bluthochdruck, viele Krebsarten,
Alzheimer usw. Sich ausgerechnet iiber wenige Wochen einer Diét auf
einmal Sorgen um die Gesundheit zu machen, steht hier nicht ganz im

Verhiltnis. Man sollte immer bedenken: Im Uberfluss ist der Verzicht

oft heilsam.

In der Wissenschaft werden regelmiflig sehr extreme Didtformen
durchgefiihrt. Von tédglich 700 kcal Energiezufuhr, tiber den nahezu
kompletten Verzicht auf Kohlenhydrate usw. Mit dem Ergebnis, dass die

libergewichtigen Probanden rasante Verbesserungen der
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Blutzuckerspiegel, der Cholesterinwerte, Blutdruck usw. erfahren [32].
Mir sind bis heute nur Probleme bei Didten bekannt, bei denen sich die
Probanden ausschliefllich mit Flissignahrung aus qualitativ schlechtem
Protein erndhrt haben [33]. Diese Probleme wirst du alle nicht haben,
wenn du auf eine qualitativ hochwertige Erndhrung setzt, wie du sie in

diesem Buch empfohlen bekommst.

Ein weiteres Problem ist, dass manche Leute eine zeitlich beschrinkte

Didt mit einer langfristigen Erndhrung fiir das restlj eben

verwechseln. Aber ahnlich wig i ei 104 ersucht man bei
Didten, in of Ee st e®e zu erzielen, welche
im Anschlu 1t & oden erhalten werden sollen. Eine Diat

ist nicht dafiir vorgesehen, eine dauer?ﬁg%@ﬁg fir das
restliche LebeGuéekﬂrZ‘.e
fen

In dieser Denkrichtung meﬁ‘eﬁ'c ciner

Gewohnheitsinderung das Gegenteil einer Didt gefunden zu haben.
Doch auch eine "Gewohnheitsinderung" muss ein Kaloriendefizit
erzeugen, damit sich beim Korperfettanteil etwas tun kann. Daher ist
eine erfolgreiche Gewohnheitsdnderung erst einmal auch nichts anderes
als eine Didt. Natiirlich ist langfristig eine Gewohnheitsinderung ein

guter Ansatz.

Natiirlich sollte man keine extrem einseitige Didt wihlen, keine Mangel
erzeugen oder sich andere einfach vermeidbare Probleme schaffen. Aber
wer sich von fragwiirdigen Modedidten fernhalt, und die Sache

intelligent angeht, muss sich keine Sorgen um die Gesundheit machen.
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In einer intelligenten Didt — wie ich sie verstehe — bekommst du
hochqualitatives Protein, hochwertige Fette, viele Ballaststoffe und isst
mehr Pflanzen als die meisten Durchschnittsbiirger. Zudem verbessert
intelligentes Training deine Muskel-/Knochen- und deine
Herz-/Kreislauf-Gesundheit. Die Entlastung von chronischem
Energieliberschuss ldsst deinen Korper tiberhaupt erst mal wieder
durchatmen. Ein solches Vorgehen als ungesund zu titulieren, entbehrt

jeder Logik. Wie du eine solche Diét fiir dich zusamgneggtellst, darum

geht es in diesem Buch. EV ‘E

Gekurzte Fassund

plier kauie®
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5. “Langsames Abnehmen ist immer hesser”

Viele sogenannte “Experten” warnen eindringlich vor einer zu schnellen
Fettabnahme. Sie scheinen zu wissen, dass das langfristig nicht gut sein
kann. Die Studienlage liefert fiir solche Aussagen jedoch keine Evidenz.
Vielmehr zeigt die Mehrheit der Studien entweder, dass die
Abnehmgeschwindigkeit relativ egal ist oder dass das schnelle
Abnehmen sogar mit besseren langfrlstlgen Gewichtsabnahmen (nach

Jahren) verbunden ist [15],

Es ist iibri ‘E\Wen immer

einfacher jPJ igh-Protein Didten mit sehr

wenigen Kalorien (ca. 50 % Defizit) trlFaa gﬂg)léitenden ein
n Hlltes s

ehr leicht, auf diese

hungerunterdG1
Weise mit gro eﬁmt abzunehmen Paradoxerweise sogar einfacher,

als wenn man ein 15 %—Def\g\f\gf 8\ﬁa5 st fahren wiirde.

Meiner Erfahrung nach darf es gerade fiir Menschen mit relativ hohem
KFA besonders zu Beginn einer Diét ruhig etwas schneller gehen - vor
allem bei hoher Motivation und ausreichenden Ressourcen. So kommt
man haufig in eine positive Aufwirtsspirale ("Wow, ich kann wirklich
etwas verdndern"), die dem Glauben an sich selbst und an die eigene
Wirksamkeit einen Boost verpasst. Anders sieht es aus, wenn diese
Umstellung eine Uberforderung darstellt. Dann sind kleinere Schritte

sicherlich die bessere Wahl.
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6. “Insulin ist das Problem beim Abnehmen”

Insulin ist ein Hormon, das von deiner Bauchspeicheldriise in groflen
Mengen ausgeschiittet wird, sobald dein Blutzuckerspiegel ansteigt.

In Muskeln und Fettgewebe fordert Insulin die Aufnahme von
Blutzucker [35], [36]. Dariiber hinaus gibt Insulin das Signal an die Leber,
Leberglykogen aufzubauen und damit weniger Zucker ins Blut

abzugeben [37]. Auf diese Weise senkt Insulin den Blutzuckerspiegel.
Insulin ist ein lebenswichtiges Hormon.
Insulin hatPREM \EW
.) Insulin blockiert die Abgabe v é@%@inen
ispiegel hast

Fettzell @F%‘t In8ul wird fast kein
e

Fett aus ttzellen ins Blut ab egeben [38].

Hier kaule
2.) Insulin fordert die Einlagerung von Fett in den Fettzellen.

Insulin stimuliert die Aufnahme von Blutzucker in deine Fettzellen
[39]. Dadurch aktiviert es eine Reihe von Faktoren, die fiir den

Aufbau von einlagerbaren Fetten zustindig sind.
Der Fall scheint nun klar zu sein: Insulin ist das Problem.
Dies wirkt auf den ersten (!) Blick auch vollig logisch. Schliefdlich kann

man mit hohen Insulinspiegeln kein Fett verbrennen und die

Fetteinlagerung wird beglinstigt.
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Im Umkehrschluss ergibt es Sinn, dass mit niedrigen Insulinspiegeln die
Fettverbrennung auf Hochtouren laufen muss und die Einlagerung von

Fett erschwert ist.
Die These hilt aber bei genauerer Betrachtung nicht wirklich stand.

In der Biomedizin ist es hdufig verlockend, einzelne Mechanismen
herauszugreifen und mit Behauptungen mit einem Fiinkchen Wahrheit

zu vermischen ... um dann in der Interpretation vollj ch zu liegen.

Der Stoffwechsel ist unfass

dreifach abP e Mo '

Daher ist es oft schlauer, d1e konkret F? ghap‘ ‘Jg

Fettabnahme) Gé Etﬁvlr lich erreichen mochten — zu
0

betrachten. S iese gewonnenen Elnsieﬁ dann nicht zu der

mechanistischen Erklérunw orsichtig werden.

Schauen wir uns die Fettabnahme bzgl. Insulin und Abnehmen an:

s doppelt und

1. Keine bessere Fettabnahme bei Didaten mit niedrigen

Insulinspiegeln

Noakes et al. [40] setzen drei Gruppen jeweils fiir 8 Wochen auf ein
Kaloriendefizit von 30 %. Dabei bekam Gruppe A nur 4% ihrer
Erndhrung aus Kohlenhydraten und Gruppe B schon 50% und Gruppe C
stolze 70%. Wihrend sich der Niichtern-Insulinspiegel bei Gruppe A um
33 % reduzierte, gab es bei Gruppe C sogar eine Erh6hung der

Insulinspiegel um 15 %. Nichtsdestotrotz war die Fettabnahme bei allen
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Gruppen nach 8 Wochen Diit praktisch gleich (Gruppe 1: -4,5 %, Gruppe
2: -4,0 %, Gruppe 3: -4,4 %). Sofern das Defizit gleich grofl ist, haben
unterschiedliche Insulinspiegel mit einer variablen Kohlenhydratzufuhr

von 4-70% demnach keinen Einfluss auf die Fettabnahme.

In einer weiteren Studie [41] haben stark ibergewichtige Frauen mit
einer Didt 9,2 kg innerhalb von 60 Tagen abgenommen. Man schaute
sich den Zusammenhang der einzelnen Teilnehmerinnen zwischen

%Gewichtsverlust und der Gesamtmenge an ausges tem Insulin an

eionne;l:eTnii von 8-16 Uhr an. E \
: p\aé\ﬂ
rz’&@ Fass h

zu sehen,

99\4

S fen

g 5

o L]

=10 el g

r . e

l:i ,._

£ 9 -

m

= Bt

r =001

Bk P =096
ol

k L i S} It ! 'l
100 200 300 400 500 &S00 TOO
Insulin Hesponse (ulimil=d hr)

Kein Zusammenhang zwischen %-ualer Gewichtsabnahme und dem Insulinspiegel iiber 8

Stunden [41].

Wiren die [nsulinspiegel entscheidend fiir das Abnehmen, miisste man
hier einen Trend sehen, der niedrige Insulinspiegel mit einer hoheren

Gewichtsabnahme in Verbindung setzt.
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2. Nehmen insulinresistente Menschen schlechter ab?

Bei Ubergewicht tritt hiufig eine sogenannte Insulinresistenz auf. Das
bedeutet, der Korper muss viel mehr Insulin ausschiitten, um dieselben
Effekte bei den Zielzellen auszuldsen. Insulinresistente Personen haben

daher erhdhte Insulin- und Blutzuckerspiegel.

Luis et al. [42] haben tiber 70 Probanden iiber 3 Monate lang abnehmen
lassen und dabei zwei Gruppen gebildet. Gruppe 1 hattegeine normale
Insulinsensitivitiat, Gruppe 2 waz beggiflk MU mNmit
entspreche E l\zE:v envsofern Insulin
nun WirklicPIR lockieren sollte, miisste man bei der

insulinresistenten Gruppe ja zumindeﬁéfg%tﬁ\?@ttabnahme

sehen. Doch dgswar pjch ‘th@ GYuppen nahmen genau gleich gut

Fett ab und ve Knapp 4 cm an Bauchumfang.

plier kaule™

3. Der Glykdamisch Index (GI) ist egal

p

Der glykamische Index (GI) gibt an, wie viel Blutzucker nach dem
Verzehr von 50g Kohlenhydraten eines Lebensmittels innerhalb von 2 h
danach ins Blut aufgenommen wird [43]. Der GI eines Lebensmittels
hangt eng mit der Insulinantwort zusammen [44]. Je hoher der GI, desto

grofler ist die Insulinausschiittung.

Wenn der Insulin-Effekt einer Diat der entscheidende Faktor flir die

Gewichtszunahme oder -abnahme wire, dann wiirden wir sehen, dass
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2-3 h nach einer durchschnittlichen Mahlzeit wieder sein Ausgangslevel.
Das bedeutet: Uber 24 h gibt es viele Stunden, in denen der
Insulinspiegel niedrig genug ist (Schlaf, Zeiten zwischen dem Essen), um

Fett aus den Fettzellen zu mobilisieren.

Zudem sind die Insulinspiegel nach einer 600 kcal Mahlzeit schneller
wieder auf ihrem Ausgangsniveau als nach einer 1000 kcal Mahlzeit. Auf

diesem Wege konnte die Kalorienzufuhr mafigeblichen Einfluss auf die

Dauer des erhohten Insulinspiegels haben. Direkt nachgginer Mahlzeit
ist ohnehin nie die Zeit, in ta i@ Wﬂ\st. Die
Nahrstoffe I QuAE 1 ins®lut und miissen erst

P k

L

Entscheidend bleibt jedoch nicht, WaFr g@%g‘ahlzeit
geschieht, sonG %}f@i‘_ﬁh Fett aus deinen Fettzellen hinaus-
Z€

len hinein stromt.
Hier Kaufeﬂ

So logisch es sich auch anhort, man miisse zum Abnehmen nur das

einmal in ettzellen untergebracht werden.

oder in deine

Insulin niedrig halten, geht diese Theorie bei genauerer Betrachtung

nicht wirklich auf.
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7. “Blofd nicht unter Grundumsatz essen”

Hiaufig wird behauptet, man diirfe ,,auf keinen Fall ‘unter’ dem
Grundumsatz essen,,. Das bedeutet: weniger Essen als durch den
Grundumsatz verbraucht wird. Denn dann drohe der
,Hungerstoffwechsel®. Der Korper schalte sozusagen auf Sparflamme,

was wiederum Tiir und Tor fiir den Jojo-Effekt 6ffne.
Die Angst: Sobald man im ,Hungerstoffwechsel” sei_kg@ne man nur
noch schwer oder gar nicht \VT neb
Doch stimvPst erhaupt?
ng
Der Grundumgagz be‘{iar\eﬁ'&@eng Qlélosri\;g, die du verbrauchst,

wenn du 24 h m Bett liegst. Ohne etwas zu essen. Ohne jegliche

Bewegung. Weder stehen, ag“fege n Sport. Mit dem
Grundumsatz deckt der Koéfper grundlegende Funktionen, wie
beispielsweise Warmeproduktion, Organaktivitit, Zellteilungen,

Enzymalktivitit ab.

Bei einem durchschnittlichen Menschen macht der Grundumsatz ca.
50-60 % des gesamten Tagesbedarfs aus. Intuitiv ergibt die Vorstellung
Sinn, dass die Kalorienzufuhr iiber die Erndhrung keinesfalls diese
Schwelle des Grundumsatzes unterschreiten sollte. Ansonsten miisste
der Korper ja diese Grundfunktionen zurtickfahren. Das kann schliefllich

nicht gut sein, oder? Aber so funktioniert der Korper nicht.
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Korper die Korpertemperatur leicht senkt oder du weniger Lust auf

kleinste Bewegungen (NEAT) hast usw.

Allerdings sind diese Anpassungen nie so gravierend, dass sie deine
Fettabnahme stoppen. Sie verkleinern lediglich dein Kaloriendefizit ein

wenig.

Ob und wie stark diese Anpassungen wirken, ist immer eine Frage
davon, wie bedrohlich dein Korper deine Fettabnahgae gmpfindet.
Bedrohlich im evolutiondregSigge. Wren fir die
niachste Hu rE an gl ®henswichtig. Waren
diese Fettspjther . AT das Uberleben gefihrdet.

E aSSUng

ene Bedrohlichkeit wichtig:

Folgende Fak@rélkﬁrpz&%u

1. Wie hoch ist dein KW Bei hohem KFA hast
du oft 200.000 bis 300.000 Kcal als Fett gespeichert. Da fiihlt sich
dein Korper selbst bei geringer Kalorienzufuhr tiber langere Zeit
nicht so schnell bedroht. Je eher sich dein KFA tiber 15 % (Manner)
bzw. 25 % (Frauen) befindet, desto eher bist du auf der sicheren

Seite (deinen KFA hier berechnen). Daher kannst du in diesem

Falle (falls gewiinscht) auch mit grofden Defiziten arbeiten (wie in

der High Speed Diit). Hier kann die Kalorienzufuhr schon mal in

die Nahe des Grundumsatzes kommen.

2. Die Grofle des Kaloriendefizits. Je groider das Defizit, desto
grofler ist der bedrohliche Effekt. Dieser Faktor ist jedoch nicht
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maximal bedroht.

7. Genetik? - Wie du auf eine Fettabnahme und ein Kaloriendefizit
reagierst, hat eine starke genetische Komponente. Zum Beispiel
schranken einige Menschen ihre unbewusste Bewegung (NEAT)

wihrend einer Diét ein, wihrend andere das nicht tun.

Ich hoffe, ich kann hier den Eindruck vermitteln, dass der

Hungerstoffwechsel ein multifaktorielles Problem darsqllt. Die reine

Fokussierung auf ,unter” o wird der Sache
nicht gerecP R
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8. “Im Alter kann man nicht mehr abnelimen”

Der Glaube, man konne im hoheren Alter nicht mehr abnehmen, ist weit
verbreitet. Wahrend es ab 40-50 Jahren sicher mithsamer wird, bist du

jedoch weit davon entfernt, nicht mehr abnehmen zu kénnen.

Ein gesundes Korpergewicht ist gerade auch im Alter extrem wichtig.

Ubermifliges Korperfett begiinstigt Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte

und Insulinresistenz. Dies fiihrt bei lingerer Existenz hanfig zu Typ 2
Diabetes oder Herz-/Kreislaufegkra oBll. Wnifestation
einer Fettl sl o EV:‘Z | g€speicherter
Energie imPeR
ng
assh.

Oft vermutet @é\&ﬁﬁﬁh@«%ﬁn eim Abnehmen folgende
Grunde:
Hier kauten

e Die eigene Alltagsaktivitat, sowohl in Beruf und Freizeit, wird

zunehmend weniger.
e Die Motivation, sehr viel fiir das eigene Aussehen zu investieren,
mag im Schnitt wesentlich geringer sein als bei den jliingeren

Semestern.

e Man hat iiber viele Jahre feste Gewohnheiten entwickelt und ist

weniger bereit, diese zu dndern.
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e War man frither noch in einem Sportverein, horen vicle ab einem

Alter von 30 bis 40 Jahren damit auf.

e Die Regeneration lauft langsamer und man fiihlt sich schneller

erschopft.

Misst man konkret nach, sieht man vor allem beim Kalorienverbrauch
Erstaunliches. So bleibt der Kalorienverbrauch im Alter zwischen 20 und

60 Jahren bei Méannern und Frauen sehr stabil [51]. Sichggfolgende

Abbildung:P EV‘E
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Alter (Jahre)

Téglicher Kalorienverbrauch von Frauen und Ménnern iiber die Lebenszeit.

Erst ab Anfang 60 beginnt ein merklicher Abfall des Kalorienverbrauchs.
Dies lasst sich zu groflen Teilen durch den Verlust der rettfreien Masse
und einer geringeren korperlichen Aktivitat erklaren. Mochtest du hier

gegensteuern, lautet die Basis-Intervention immer: Krafttraining, viel
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9. “Frau / Mann sollte 1200 kcal / 1590 kcal zu

sich nehmen”

Oft liest oder hort man von Empfehlungen, Frauen sollten 1200 kcal oder
Mainner sollten 1800 kcal zum Abnehmen zu sich nehmen.

Doch das wire so, als wiirde man generell Kleidergr63e M empfehlen.
Beziiglich der Kalorienzufuhr eine fixe Zahl zu prasentieren, ist

schlichtweg unseriés. Entweder hat der Urheber keine Ahnung oder

aber man versucht mit Durchschnitts-Wer efll die dir nicht
weiterhelfen. EV ‘E

Der taghchi lori®verbrauch hat fiir 95 % von uns e1r1 andbreite von

~1200 bis ~5000 kcal. Die entscliév, a &\Jl bewfind dein
Korpergew1c H&Zr ie

Trainings und die sonstige Alltagsbew N
plier kattel

Berechne daher deinen Kalorienverbrauch immer individuell. Von

asse, die Menge deines aktiven

diesem Wert aus setzt du dann ein prozentuales Kaloriendefizit an. Auf
diese Weise passt die Kalorienzufuhr zum Abnehmen dann auch

wirklich zu dir und deiner Situation.
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III. Ernahrunge

Die Erndhrung ist der méachtigste Hebel beim Abnehmen. Vor allem,
wenn du mit einem gesunden Hunger und Appetit gesegnet bist, wird
eine passende Erndhrung ein zentraler Punkt fiir deine Fettabnahme

sein.

Wichtige Begriffe & Abkiirzungen j W Kapitel
R@MAE

BMI
Erhal lori Kalorienmenge bei der du weﬁr noch
rhaltungskalorien al_anirn . Fassu q
mz"‘&e

Glykogen Gespgic ?Itklahﬁla ate in den Muskeln
un er

HP High Protein
kcal Kilokalorien
KFA Korperfettanteil
KH Kohlenhydrate
LC Low Carb

LF Low Fat

Makros Makrondhrstoffe
P Protein
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1. Die “Makros”: Kohlenhydrate, Protein, Fett

Jedes Lebensmittel setzt sich aus drei Makrondhrstoffen (Makros)
zusammen. Diese Makros heifden Kohlenhydrate, Protein und Fette. Der
Korper benutzt Makros zur Energiegewinnung oder als Baumaterial fiir
Muskeln, Fett, Organe, Haut, Knochen, Zellen, Hormone, Enzyme usw.
Aus jedem Makronéhrstoff kann der Korper die folgende Menge an

Energie gewinnen:

Makronahrstoff

1 g Kohlen ~4®cal/g
1 g Protein é«:al/ Sung
1 g Fett Gekﬂ“z'\.e keal/g

Energiegehalt der Makronéhrstof{i\_\er \(aner\

Mit diesem Wissen und der Makro-Zusammensetzung einzelner

Lebensmittel kannst du die Kalorien jedes Lebensmittels bestimmen.

Beispiel: Ein Ei besteht aus 8 g Protein, 6 g Fettund 1 g
Kohlenhydraten. Multipliziert man die Makros von einem Ei mit den
Werten, erhilt man den Kaloriengehalt. In der Summe hat ein Ei (8"4

kcal + 1"4 kcal + 679 kcal =) ca. 90 kcal.

Die Angaben von Kalorien und Makros findest du auch immer auf dem

Label der Lebensmittelverpackungen.
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Durchschnittlich enthalten 100g:

Energie 49 kcal
Fett 158
davon gesattigte Fettsauren 08g
Kohlenhydrate 48¢g
davon Zucker 48¢g
Eiweils 36¢g
Salz 0,13 g

So sehen die Nahrwertangaben auf den meisten Lebensmittelverpackugeen aus. Dort findest

du alles Wichtige: Kcal, Fett, Kohle

Die Néhrw?a eE si
im RO

Lebensmitt hzustand oder bei Konservenﬁﬁag
Abtropfgewicht. K.. Z‘\‘e F aSS

r t . Eiweifs.

imMer auf 100 g des vorliegenden

Tipps:

e Zum Lebensmittel bzgl. Kalorien und Makros nachschlagen sind
Fddb.info, Yazio oder Fatsecret empfehlenswert. Aber Achtung:
Bei nutzerbasierten Eintrdgen gibt es hin und wieder
Ungenauigkeiten. Daher sollten hdufig genutzte Lebensmittel

besser tiberpriift werden.
e Eine Kiichenwaage ist fiir genaues Tracking hilfreich. Ansonsten

grob iiber die Packungsgrofie, mit Essloffel- oder
Teeloffel-Angaben.
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In welchen Lebensmitteln gibt es viele von den Makros?

Es gibt typische Lebensmittelgruppen, die bekannt sind fiir einen jeweils

hohen Anteil an bestimmten Makros:

e Kohlenhydrate (KH): Brot, Nudeln, Getreide (Weizen, Reis, Hafer,
Mais ...), Kartoffeln, Obst, Zucker. Sie sind fast immer im Spiel,

sobald etwas siif§ oder mehlig schmeckt (ausgenommen Siif3stoffe).
e Protein (P): Fleisch, Fisc

Ei i rownsenfriichte,
REV‘ , MBoteMpulver.
: Ol, Butter, Kise, fettiggsaFlei lgwghprodukte.

. e?a@

Alkohol ist stﬁ@e\n(o\ﬁlln‘l‘z }uch ein Makronahrstoff
Mit Alkohol kann der Kérpﬁj‘\%(‘c}kg f gen, aufler ihn
abzubauen. 1 g Alkohol hat7,T kcal. Hast du 500 ml Bier mit ca. 5,2 Vol%
Alkohol, macht das 20,8 g Alkohol®. Mit 7,1 kcal/g ergibt das 148 kcal (=
20,8 7,1) allein durch den Alkohol. Die restlichen Kalorien der 220 kcal

Nuss

e Fette (

von 500 ml Bier kommen durch 15 g Kohlenhydrate und 3 g Protein

zustande.

Sind die kcal/g Zahlen wirklich genau?

Es gibt immer wieder Kritik an der Genauigkeit der Kalorienwerte fiir

die drei Makros. Diese Sorgen sind jedoch unbegriindet. Natiirlich gibt

* Dichte von Alkohol liegt bei ~ 0,8 g/L
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es gewisse Ungenauigkeiten. Auch die Angaben auf den Verpackungen
sind nie ganz genau. Wichtig ist jedoch, dass du im Schnitt eine grob
richtige Einschitzung hast. Ungenauigkeiten gleichen sich langfristig

aus.
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2. Protein

Protein (umgangssprachlich “Eiweild”) kommt von dem griechischen
Wort “protos”, was so viel wie “Erster” oder “Vorrangiger” bedeutet. In
der Tat hat Protein bei der Erndhrung eine vorrangige Bedeutung. Denn
der Korper kann auf fast alles andere lange verzichten. Nicht aber auf

Protein und die darin enthaltenen Aminosauren.

Proteine sind an allen zelluldren Prozessen beteiligtundafungieren als

strukturelle Komponenten, E e n
Transporte F|E38n 1 n 0
grofite Spei Korper befindet sich in den Muskeln.

Daher ist es von grofiter Bedeutung, d'FGég%ﬂLﬂl@mktionalitét
des Muskelgewabes dufie I‘T%&@te :
(5eku

. fen
High(er) Protein - die\'ﬂ& ay nehmen

Diiten mit einer hohen Proteinzufuhr fiihren regelméfdig zu mehr

ktoren,

nsmitter. Der

Fettverlust und besserem Erhalt der fettfreien Masse [52]. Wenn deine
fettfreie Masse geschiitzt ist, muss dein Kaloriendefizit zu einem

hoheren Anteil aus Korperfett bedient werden.

Ursachlich fiir das bessere Abschneiden von High-Protein Didten sind
vermutlich auch die hervorragenden Sittigungseigenschaften von
Protein [53]. In einer Studie von Weigle et al. [54] wurde der Proteinanteil
in der Ernéhrung von Probanden von 15 % aut 30 % erhoht, was zu einer

automatischen Reduktion von 441 kcal ohne gesteigerte Hungergefiihle
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Interessant: Wissenschaftler haben sogar eine Diit fiir stark
Ubergewichtige entwickelt, die praktisch ausschlieflich aus Protein
besteht [59] [60]. Zusitzlich gibt es nur ein paar wenige essenzielle Fette,
Vitamine und Mineralien. Der Korper kann lange Zeit auf Kohlenhydrate
und das meiste Fett verzichten. Nicht jedoch auf Protein, aus dem alle

lebenswichtigen Hormone, Enzyme und viele der elementaren

bnw
l\t ca. 15 % aus Protein.

rotefzuMhr 1st beim Abnehmen jedoch héher als die,

Strukturen des Korpers bestehen.

Wie viel Protein genau zum A

Unsere nor
Die optimal
welche bei einer Erndhrung mit Erhal ul dig ist. Um

die zuvor besGeékr&&&t@r eﬁje Fettabnahme zu bekommen,

sollte deine Proteinzufuhr eher bei 30-40 Of%her Kalorienzufuhr liegen
[52]. Nicht nur erhoht das %@E n Proteinbedarf [61], auch
Ausdauer- und vor allem Krafttraining steigern den Proteinbedarf

zusatzlich.

Auch die fritheren Jiger & Sammler hatten wohl eine Proteinzufuhr von
20-35% ohne im Kaloriendefizit zu sein [62]. Uber Jahrtausende hinweg
war eine hohere Proteinzufuhr eher die Standarderndhrung. Mit einer
hohen Proteinzufuhr bewegst du dich also lediglich in Relation zu der

heutigen westlichen Erndhrung auflerhalb der Norm.

Je nach Grofle des Kaloriendefizits kann eine %-uale Angabe der

Proteinzufuhr problematisch sein. Denn bei einer Kalorienzufuhr von
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1400 kcal sind 30% Protein etwas anderes als bei einer Zufuhr von 2500
kcal. Besser ist es, daher bei Protein mit Gramm pro KG Korpergewicht

(g/kg) zu arbeiten.

Als Basis empfehle ich 1,6 g/kg. Dies ist der Wert fiir tibergewichtige
Nicht-Trainierende beim Abnehmen, um Verluste der FFM zu
minimieren und die Vorteile der besseren Sattigung zu bekommen. Bei
70 kg Korpergewicht wiren das 105 g Protein am Tag. Bei hohem

Ubergewicht sollte man allerdings besser das Zielgegichganstatt das

. v“
test du nun, je nachdem, was auf dich

zutrifft, gemafs der folgenden Tabelle 5@9@&9 korrigieren.
Sofern mehre aék&F@t@gE ich zutreffen, addiere oder

subtrahiere di®dWerte.
Hier Kaufeﬂ

aktuelle Korpergewicht fiir

Den Basis
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e Du bist Veganer und machst nur Ausdauertraining, dann gilt: 1,6
g/kg +0,2-0,3 g/kg + 0,3 g/ke.
Ergebnis: Als Mann: 2,1 bis 2,5 g/kg. Als Frau: 1,9 bis 2,3 g/kg.

Wichtig: Niemand kann dir ganz exakt sagen, wie viel Protein bis auf
die letzte Nachkommastelle fiir dich optimal ist.
Deshalb gibt es auch diese aufgefiithrten Bereiche. Ob du dich eher am

unteren oder oberen Ende der Empfehlungen orientierst, bleibt deiner

personlichen Priferenz iiberlassen. Passe dies anha ines

Sattigungsempfindens, der gseinheiten, der

Tra1n1ngsl en an.

Interessant: Protelnzufuhr am leltF Ung

Bodybuilder G é t’ﬂtfﬁ’{@u 1
n

bereits sehr igen KFAs konnen ihre P%oteﬁzufuhr ans Maximum

1
steigern. Top “naturale” Bo“b\[‘elﬁe iveau nehmen in der
Wettkampfdiat bis zu 3,3 g/lkg (Méanner) und 2,8 g/kg (Frauen) zu sich [63].

Wer es ganz genau berechnen will, legt als Bodybuilder die fettfreie

elmasse und typischerweise

Masse zugrunde und verwendet den Faktor 2,3 - 3,1 g/lkg FFM [64]. Bei 80
kg und einem KFA von 12 %, hat man eine FFM von 70 kg. Damit wire

die Spanne an Protein ca. 161 g bis 217 g.

In welchen Lebensmitteln ist viel Protein enthalten?

Protein kommt generell vermehrt in Fleisch, Fisch, Eiern,

Milchprodukten, Bohnen & Hillsenfrichten, Niissen und Samen etc. vor.
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Hier einige proteinreiche Lebensmittel:

e Fleisch: Hihnchen, Pute, Schwein, Rind, Lamm, Reh usw.

e Fisch: Lachs, Forelle, Thunfisch, Seelachs, Pangasius,
Meeresfriichte wie Shrimps, Tintenfisch, Muscheln etc.

e Milchprodukte: Quark, korniger Frischkédse/Hiittenkase, Harzer
Roller, Kise.

e Ei: ganze Eier, Eiklar.

e Wurst: Schinken (roh oder gekocht), kalter Braten, Corned Beef.

e Bohnen & Hiilsenfriichte, Tof; Sojaschnitzel,
Seita V

° NusP ndeln, Kirbiskerne, Leinsamen

e Auch Protemkxﬁqﬁ lea&)aaéiotem kannst du
VEI‘WEH@

“echten Lebensmitti’r\-\gfnkea\dﬁ@n

Noch mehr? Hier ist eine online Liste:

enn die liberwiegende Zufuhr besser aus

— Eiweiflhaltige Lebensmittelliste

& https://science-fitness.de/listen/eiweisshaltige-lebensmittel-liste

Fazit

Die Zufuhr von geniigend Protein macht das Abnehmen leichter, indem
es fiir eine gute Sattigung sorgt und den Riickgang des Grundumsatzes
dampft. Zudem verhindert ausreichend Protein in Kombination mit

richtigem Training den unnotigen Abbau von Muskelmasse.
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Die Basis fiir Nicht-Trainierende sollte 1,6 g Protein pro kg
Koérpergewicht sein. Bei hoherem Ubergewicht das Zielgewicht als Basis
ansetzen. Diese Basisversorgung sollte je nach Training, KFA,

Geschlecht, Erndhrungsweise usw. angepasst werden.

Gekirzte a8 ssun9

pier kautet
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3. Kohlenhydrate:Fett Ratio

Sofern du die Proteinzufuhr steigerst, wahrend du ein Kaloriendefizit
erzielst, musst du zwangslaufig weniger Kohlenhydrate und/oder
weniger Fett essen. Wo setzt du nun am besten an: Weniger

Kohlenhydrate oder weniger Fett?

Wihrend Fett lange Zeit verdachtigt wurde, eine hohe Kalorienzufuhr

heutzutage viele davon
rac di € Wseien. Fakt ist,
vl‘ g U 01 beiden Makros
[65]. Also sowohl mehr Kohlenhydrate

. FaSSung
Gekurzte
Aber auf was g u eher verzichten? Schauen wir uns erst einmal

an, ob wenig Kohlenhydrat‘i‘_‘\(eg"c n ig Fett (Low Fat) besser

durch die 9 kcal / Gramm zu begilinstigen, sind

liberzeugt, dass die Kohlenh

dass wir he i p
insgesamt csSen

als auch mehr Fett.

zum Abnehmen funktioniefT.

“Low Carb” oder “Low Fat” besser zum Abnehmen?

Es gibt lange Diskussionen, ob denn nun Low Carb oder Low Fat
effektiver zum Abnehmen ist. Studien zu diesem Thema zeigen deutlich:
Solange man dasselbe Kaloriendefizit erzielt, kann man sowohl mit Low

Carb (LC) als auch mit Low Fat (LF) gleich gut abnehmen [66], [67], [68].
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Low Carb (LC) Low Fat (LF)

Verzicht auf: Verzicht auf:
e Brot, Nudeln, Reis und andere e Ol Butter
Getreideprodukte e Kise und andere fettreiche
e Stirkehaltiges Gemiise wie Milchprodukte
Kartoffeln, StifSkartoffeln, e Fetthaltiges Fleisch und Wurst
Mais. e Sifligkeiten, siifle Backwaren
e Haferflocken, Cerealien (haben viel Fett)

e Hilsenfriichte (Bohnen,

Linsen usw.

- pREV)

Lebensmittel allt die man typischerweise bei L%Carb odeéﬂﬂgchtet
Auch wenn m aK&A)rlen zahlt und nur bestimmte Lebensmittel

ausschliefdt, kann man sowohLmi ] ﬁe nhydraten als auch mit
B e ket .
weniger Fett dhnlich gut a €n |69]. Manchmal sieht man jedoch

einen leichten Vorteil fiir Low Carb, vorrangig in den ersten 6 Monaten

[70].

Diese Ergebnisse lassen sich so deuten, dass allein das Kaloriendefizit
entscheidend fiir die Fettabnahme ist. Durch das Weglassen von
Kohlenhydraten oder Fett entsteht keine besondere Stoffwechsellage, die
das Fett besonders gut oder schlecht schmelzen liefle. Allerdings ist
damit kein Urteil dariiber gefallen, ob es dir personlich mit Low Carb

oder Low Fat leichter fillt, weniger zu essen.
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“Carb-Toleranz” verandern. Auf einmal fuhlt man sich mit mehr KHs

wesentlich wohler als zu Beginn der Gewichtsabnahme.

Finde dein Kohlenhydrat:Fett Verhiltnis

Jede Menge an Kohlenhydraten und Fetten funktioniert, sofern du damit
dein Kaloriendefizit iiber den Tag oder die Woche erreichst. Es gibt
tatsachlich keine Untergrenze an Kohlenhydraten, unter der die

ber der die

uhr. Selbst

Fettabnahme optimal lauft und auch keine Ob
Fettabnahme blockiert w
, nimmst du im Defizit

REVIE
gsund

Dies ermogli gkﬁgz.;ﬁ%bgte von moglichen

Kohlenhydrat:Fett- Kombinationen. Von d blelbenden Kalorien

(nachdem die Kalorien fiir H\@rb eg smd kannst du ziemlich

frei entscheiden, wie viel % du aus Fett und Kohlenhydraten zu dir

wenn deln

kein Fett zu

nehmen mochtest.

Wie im folgenden Bild zu sehen, korrelieren die Kohlenhydrat- und
Fettzufuhr negativ miteinander. Das bedeutet: Isst du wenig
Kohlenhydrate, nimmst du dafiir mehr Fett zu dir. Isst du hingegen viele

Kohlenhydrate, nimmst du weniger Fett zu dir.
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Fat == Carbs

100% T
Very High Fat Very High Carb
75%
High Fat HighlCarb
§ 50% - 50:50
o
S
3]
X
LowjCarb Low Fat
25% T
Very Low Carb Very Low Fat
0%
HC:LF VHC:VLF

Mogli

e %-ual Kohlenhydrat- und Fettzufuhr der leg @Kalorien
. (nai.temﬁe&ﬁgulf\
Gekul

Eine Verteilung von 100%: 0% oder (‘%é%o’ﬁenl der Praxis tiber eine

normale Erndhrung nicht eMuch nicht angestrebt

werden.

Auch wenn theoretisch moglich, sollte man die beiden Extremformen
am unteren (90%:10%) und oberen Ende (10%:90%) Verteilungen nur mit
Vorsicht einsetzen. Die Erndhrung wird dabei extrem eingeschrénkt, es
kann leicht zu Nahrstoffunterversorgung kommen und die Adherence

kann schnell leiden.

Gerade fiir langerfristige Didtvorhaben sollte die Fettzufuhr besser nicht
unter 20 % deines taglichen Gesamtverbrauchs fallen [75]. Fett ist zentral

fiir die Hormonproduktion, die Struktur von Gehirn und Zellen oder die
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4. Tracking, Mealplans und Erniahrungsregeln

Wie stellst du nun sicher, dass du die vorhin berechneten Mengen an
Protein, Kohlenhydraten und Fetten auch wirklich zu dir nimmst?
Grundsitzlich gibt es dafiir verschiedene Wege, mit unterschiedlichen

Vor- und Nachteilen.

1. Tracking & Mealplans

we Fashel Wnentieren
ah chdas Tracking vor

er Kalorien und Makros.

N
Fassuy

g 1st: Du weifdt genau Bescheid,

“Tracking” steht fiir das ol

bestimmte e

allem auf d okifgpe

Der grofde Voyresl k@v%‘[@c
e

was und wie vigf'du isst. Kalorien zu zéhler{gﬂe einzige sichere
Moglichkeit, um eine genal‘e\;\x/@&w—dﬁnergiezumhr treffen zu

kénnen. Ist dein Ziel eine garantierte Fettabnahme in einer bestimmten

Zeit, ist das Zahlen die sicherste Methode.

Gerade auch, wenn du noch nicht so viel iiber Erndhrung weifst,
bekommst du mit Tracking ein hervorragendes Gefiihl fiir die Kalorien
in den einzelnen Lebensmitteln und die Makrozusammensetzung vieler
Lebensmittel, wovon du dein restliches Leben profitieren wirst: Wo sind
tiberhaupt welche Makros drin? Was sind versteckte Kalorienbomben?
Es ist hdufig sinnvoll, zu Beginn einige Tage oder Wochen genau zu

tracken.
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anders angehen. Stelle dir bestimmte Erndhrungsregeln auf. Auf diese
Weise erreichst du auf indirektem Wege eine Reduktion der

Kalorienzufuhr.

Erndhrungsregeln betreffen in der Regel die Auswahl der Lebensmittel.
Allerdings gibt es auch gewisse Timing-Regeln, die die Zeiten des

Essens und Nicht-Essens bestimmen.

Beispiele fiir Regeln der Lebensmittelauswahl:

e Low a V \Ele h, Fisch, Eiern,
Milch T amen, Fett/Olen, Gemiise mit wenig
KH, Beeren in MafSen Gewﬁrze#ﬁ%\%%ﬂgaﬁee, Tee.

e Low Fa@eme Ernahrung besteht a Oﬁst, Gemiise,

Getreideprodukten, I-‘_u“eﬁu fmen Milchprodukten,

magerem Fleisch, magerem Fisch, Eiern, Tofu, Seitan usw.

e Die Halfte des Tellers mit Gemiise fiillen. Die Empfehlung, die
Hilfte des Tellers mit Gemise zu fiillen, ist eine einfache und
effektive Methode, um in jeder Mahlzeit ein gewisses Volumen zu
erzeugen und die Ballaststoffzufuhr hochzuhalten. Zudem erhélt

man so eine Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen.
e Verzicht auf Siifdigkeiten, Knabbereien, Fertigprodukte usw.

Diese L.ebensmittel sind oft hochverarbeitet und haben eine hohe

Kaloriendichte. Durch das Reduzieren oder Eliminieren solcher
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Lebensmittel aus der Erndhrung kann haufig ganz automatisch

eine Kalorienreduktion erreicht werden.

Beispiele fiir andere Ernihrungsregeln und Timing-Regeln:

e Nur 3 Mahlzeiten am Tag mit langen Pausen dazwischen. Lange

Pausen zwischen den Mahlzeiten bringen deinen Korper dazu, auf

gespeicherte Energiereserven zuriickzugreifen.

V‘Ewh .

er zwischen Zeiten des Fastens und des

Bestimmte Fasten- u
Inter

Ernah{Mgss

Essens gewechselt wird. Héuﬁgg g\}kﬂgn des
Interval@ {@tz@w hode, bei der tiglich 16 Stunden

gefastet mnerhalb von 8 Stundenf%ﬁssen wird, oder die
5:2-Methode, bei der ?W&fﬂfoche die Kalorienzufuhr

drastisch reduziert wird.

Fazit

e Richtig ist, was funktioniert und in deine aktuelle Situation passt.

“Tracking” ist die sichere Methode fiir die Steuerung der Kalorien-
und Makrozufuhr. Ebenso ist es eine gute Moglichkeit, viel iiber
Erndhrung und Lebensmittel zu lernen, wovon du langfristig

profitieren wirst.
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e Erndhrungsregeln bedeuten einen geringeren Aufwand und eine

hohere gefiihlte Freiheit.

e Nach einiger Zeit keine Erfolge? = Vorgehensweise wechseln.

cexarzte FassU™

plier kauie®
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5. Welche Lebensmittel wahlen?

Hiufig taucht beim Thema Abnehmen das Bild einer Erndhrung von
gediinstetem Gemiise, fettarmen Produkten und Wasser vor dem inneren
Auge auf. Stifligkeiten, Pizza oder Pommes sind gestrichen. Dabei ist es

keineswegs notwendig, sich so eingeschrankt zu erndhren.

Fett abnehmen ist nicht kausal mit einer gesunden Erndhrung

policht dir bei

verbunden, sondern mit einem Kaloriendefizit. Dieser
Weise ist auch
erspruch zur

der Lebensmittelauswahl ein Wi r
mal ein Stu eEeQe i
Fettabnahml

Auf der ander SeitK'@l«‘hﬁt@isEn@n%t dem Abnehmen
e

durchaus auc s%

Lebensmittel eine viel gréf‘e_\e\é‘ﬂem

bekommst, schauen wir un§in diesem Kapitel an. Zuerst einmal starten

r werden. Hierbei spielt die Qualitat der

Ziele unter einen Hut

Wwir mit einem interessanten Selbstversuch eines Professors.
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5.1 Die Twinkie-Diat

Der Erndhrungsprofessor M. Haub hat dazu einen schonen
Selbstversuch unternommen [78]. 10 Wochen lang ernédhrte er sich
ausschliefllich von Stifligkeiten. Allerdings hielt er ein tagliches
Kaloriendefizit von 800 kcal ein und hatte am Ende 12 kg abgenommen.
Aber damit nicht genug. Sein schlechtes LDL-Cholesterin war um 20 %

gesunken, wihrend das gute LDL-Cholesterin um 20 % gestiegen war.

i dick. Es gibt
itte \MRtc\@len und dick

ich von “ungesunden”

Was sagt uns das? Kein Lebensmittel

keine magischen : 1nVe
machen. Se e d ssqllie

Lebensmittdernahren solltest, wiirdest du abnehn\jﬁgrn du dabei
n der

ein Kaloriendefizit erzidst.r%-@e&a& ausalkette
des Abnehme@@Ku nur Lieferanten von Kalorien und Makros.

( aufer\

Sicher stellt der Versuch PMMimale Strategie zum

Abnehmen dar. Vermutlich hat er mehr fettfreie Masse als notwendig

verloren. Vielleicht hatte er auch stirkere Hungergefiihle als mit einer
anderen Erndhrungsform. Aber ihm ging es lediglich darum, das Prinzip

zu demonstrieren, dass es ultimativ auf die Kalorien ankommt.

Fiir viele scheint es eine bittere Pille zu sein, dass fiirs Abnehmen eine
gesunde Erndhrung nicht zwingend notwendig ist. Aber es ist
tatsichlich Fakt: Abnehmen ist eine Frage von Energie rein und Energie
raus. Nicht von wertvollen Inhaltsstoffen, magischen

Stoffwechselverinderungen oder Ahnlichem.
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Mineralien, sondern auch die Art der aufgenommenen Fettsiuren, die

Qualitat der Aminosduren und geniigend Ballaststoffe sind dann wichtig.

Gekurzte Fassun®
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5.2 Die 80/20 Regel

Um dem Dilemma Siifligkeiten, Fast Food oder unverarbeitete
Lebensmitteln zu entkommen, erfreut sich die 80/20-Regel unter vielen

Abnehmenden grofiter Beliebtheit.

Va

Die 80/20 Regel: Zu 80% haltst du dich an deine Lebensmittelauswahl.

Zu 20 % erlaubst du dir auch Ausnahmen.

Diese BalaPR&Me‘( 1ge Mischung aus Kontrolle
ung.

und Entspa
. ssung
Konkret: Gekurzte F a

Lo Kaner\
e 80 % deiner Kalorien Ms unverarbeiteten

Lebensmitteln, 20 % deiner Kalorien und Makros kénnen auch von

starker verarbeiteten Lebensmitteln kommen.

Oder auch:

® 5-6 Tage die Woche hiltst du dich an strenge Erndhrungsregeln,

1-2 Tage lasst du es lockerer angehen.

Ob du die 80 % in Form von Wochentagen (ca. 1,5 Tage pro Woche)
einsetzt, oder beispielsweise jeden Tag 20 % deiner Kalorien als

“Ausnahme” verwendest, ist frei wihlbar.
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5.3 Das IIFYM-Konzept

Das ITFYM-Konzept ist entstanden, weil in englischen Sportforen immer

wieder folgende Fragen beziiglich des Abnehmens auftauchen.

e Darfich in meiner Diit ein Stiick Kuchen essen, oder werde ich

sonst dick?

e Was ist mit Fast Food? Ist es schlimm, wenn ich das in meiner Diit

esse?

. REN\E\N

Die Antwort darauf lautete j @IFD@]&S\%le Agmrzung fur
“If it fits your@@ uteZ'e

in deine Makros fiir den Tag _ass% %‘jﬁ]@ﬁ:\keme Sorgen machen.
Erreichst du trotz dieser M = ein Kaloriendefizit oder deine

Vorgaben fiir Kohlenhydrate, Protein und Fett, kannst du sie ohne

utet: Sofern das fragliche Lebensmittel

Probleme essen.

Ein Schokoriegel hat oft auch nicht mehr als 200-300 kcal. Ein Keks,
manchmal nur 50 kcal. Manche gehen auch so weit und ersetzen eine
ganze Mahlzeit durch eine Tafel Schokolade (ca. 600 kcal) oder eine
Packung Eis (ca. 600 kcal). Nichts davon wird deinen Fettverlust negativ
beeinflussen. Ultimativ zdhlt beim Abnehmen die Kalorienbilanz und
nicht die Lebensmittelqualitat. Auch irgendwelche hormonellen
Reaktionen oder einzelne Niahrstotte sind absolut zweitrangig. Daher

erfreut sich IIFYM grofler Beliebtheit.
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Was Leute denken, was 'FYT ist

SuRigkeiten Chips

Kuchen Cola

ung
IIFYM ist als@ne@@@ggk@,%% man ausschlieflich

Burger, Chips eo mes essen sollte. Es soll vielmehr den Fokus auf
die kausalen Faktoren lenkﬁ\léi\'vcxﬂah‘i A Stress oder gar
Schuldgefiihlen schiitzen, wenn man mal ein “verbotenes” Lebensmittel

gegessen hat.
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Fazit

Ist es also vollig egal, was man isst? Theoretisch ja. Kein Lebensmittel
fiir sich genommen macht dich schlank oder dick. Man kann problemlos
mit tdglich 2 Burgern und ein paar Proteinshakes abnehmen, solange

man ein Kaloriendefizit erzielt. Ist dies ratsam? Nicht unbedingt.

Langfristig kommen auch andere Punkte ins Spiel. Mit tiberwiegend
unverarbeiteten Lebensmitteln hast du eine bessere Sitgeung, einen
hoheren Kalorienverbrauch, libgt begi € Witen ein und
tust deiner P\R V ‘

Hiaufig ist die 80/20 Regel in Kombina'Fn mélgﬂlre'\guter
Kompromiss z;aé‘{ﬁf%*@t enadu mal einen Schokoriegel

oder ein Stiic en isst, geht deine Fettabnahme genauso weiter,

sofern du am Ende des Tagfﬁ\é\ie‘(aka nerzielst. Gleichzeitig
besteht deine Erndhrung tiberwiegend aus unverarbeiteten
Lebensmitteln, die Volumen, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und

vieles mehr liefern.
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6. Mahlzeitenfrequenz

Wie oft am Tag solltest du beim Abnehmen am besten essen? Um die
optimale Haufigkeit deiner Mahlzeiten beim Essen ranken sich viele

Mythen und Mérchen.

In den 80er und 90er Jahren haben Bodybuilder vermutet, dass sehr viele
kleine Mahlzeiten den Stoffwechsel anregen und damit beim Abnehmen

helfen. Auch in vielen Frauenzeitschriften wurde da ntra der vielen
Mini-Portionen propagiert. Aufglen 8 EIE as logisch.
Muss die VPuR cegiic s och die ganze Zeit

aktiv bleibe
= SSUng
Heutzutage isés%l:%‘h%t}@e nt@gengesetzte Richtung
T

iedene Formen des Intervallfastens reduzieren die

geschwungen.

Essensaufnahme auf ein kuyZésB¥it ages. In den
Extremformen nimmt man Beim Intervallfasten sogar nur 1 oder 2
Mahlzeiten am Tag zu sich, wiahrend die restliche Zeit gefastet wird. In
dieser Denkweise geht man davon aus, dass in den Fastenphasen die

Fettabnahme optimaler ablaufen kann.

Schoenfeld et al. haben in einer Meta-Analyse die Effekte von
unterschiedlichen Mahlzeitenfrequenzen auf die Gewichtsabnahme
untersucht [79]. Dabei wurden die Ergebnisse aus 15 Einzelstudien zu
diesem Thema ausgewertet. Bei einer durchschnittlichen

Gewichtsabnahme von ~ 4 kg tiber mehrere Wochen konnten sie keine
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Im Schnitt gibt es also keinen Unterschied, ob du fiinf kleine Mahlzeiten
oder nur zwei grofle Mahlzeiten isst. Wie so haufig ist entscheidend, was

fir dich gut funktioniert.

Wihle deine individuelle Mahlzeitenfrequenz mit Blick auf folgende

Fragen:

1. Fallt es dir damit leicht, ein Kaloriendefizit G

eVIE
eruf, Schule, Familie etc.)?

. assung
Achtung: P@@K\lﬂb‘\h@reglenz ->

Umgewohnungszeit H\ el Kanen

Stellst du deine Mahlzeitenfrequenz um, kann es die ersten Tage zu

gioere Zelt zu

erzielen? (Stichwor

2. Passt 0 ddmne

leichtem Konzentrationsproblemen oder Hunger kommen. Dein Korper
hat sich an die bisherigen Mahlzeiten gew6hnt und erwartet diese auch.
Dies zeigt sich bspw. dadurch, dass das Hungerhormon Ghrelin bereits

kurz vor den gewohnten Essenszeiten ansteigt [80].

Nach wenigen Tagen der Umgewdhnungszeit auf eine neue
Mahlzeitenfrequenz verschwinden diese Umstellungssymptome jedoch
schnell. Zumindest sofern man sich von extremen Mahlzeitenfrequenzen

fernhalt und sich zwischen 2 und 5 Mahlzeiten am Tag bewegt.
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7. Intermittent Fasting

Intermittent Fasting (IF) bedeutet so viel wie periodisches oder
unterbrochenes Fasten. Im Deutschen ist es auch als , Intervallfasten,,
bekannt. Beim Erndhrungsmuster des IF findet die Kalorienaufnahme
nur in einem bestimmten Essensfenster von mehreren Stunden statt. In
der restlichen Zeit wird gefastet. Intermittent Fasting bezeichnet das
Timing der Mahlzeiten und ist per se nicht an eine spezielle

Zusammensetzung oder Didt gekoppelt.

Vergleicht 'E) H\Ed zit, sieht man meist
eine gleichPAR ettmasse oder eine minimal héhere

KFA-Reduktion mit IF als bei normal@F ]ﬁggﬁﬂ@] [82]. Sofern
man besser mj ab@{%&@qa da¥jedoch nicht den magischen

Effekten von hreiben. Viel eher ist vermutlich die Adherence

verbessert oder man schaffﬁ\efel\ﬁ eichter ein grofleres

Defizit zu erzeugen.

Es gibt unterschiedliche Timing-Modelle beim Intermittent Fasting. Fiir
die Kombination mit regelméfligem Training hat sich das 16/8
Intervallfasten sehr bewdhrt. 16/8 bedeutet, dass du taglich 16 Stunden
keine Kalorien zu dir nimmst und dann ein 8-stiindiges Essensfenster
hast. Erste Entwicklungsarbeit hat Martin Berkhan mit seinem
Leangains Ansatz geleistet, inzwischen wurde das 16/8 Konzept auch in

vielen Studien untersucht.
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e Halte das Essensfenster einigermaflen konstant, da sich die
hormonellen Regelkreise und Hungerhormone an die
Essensfrequenz anpassen. Wir werden tendenziell dann hungrig,
wenn wir gewohnt sind zu essen. Wenn sich das Essensfenster zum
Beispiel von ca. 12 Uhr bis 20 Uhr erstreckt, dann versuche, es

jeden Tag dort zu halten.

e Fiir manche kleineren und leichteren Personen empfiehlt es sich -
s Fastenfenster

rauf9 h zu

aufgrund der geringeren Leberglykogenvorra
auf 15 Stunden zu redyuziegen €
VergrP.R
e Wenn du mit IF starten mbchteFﬁg@“mgastenphase
Stiick fugléﬁ“iﬁwh ! Zum Beispiel jeden Tag 1 h
langer v auf 16 h. So hat dein Kor, errZ\eit sich an den neuen
shred: e KA E
Rhythmus zu gewohrﬂ\gﬁn

darin, die Energielevel auch wiahrend der Fastenphase

zunehmend besser

hochzuhalten. Viele fiihlen sich nach kurzer Umstellungszeit in

den Fastenphasen hervorragend.
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8. Diat-Pausen

Didt-Pausen sind Verschnaufpausen wihrend des Abnehmens. Gerade
wenn du tiber viele Monate abnimmst, ist es sinnvoll, Didt-Pausen

einzuplanen.

Zum Beispiel kannst du nach 3 Wochen Kaloriendefizit 1 Woche
Didt-Pause einlegen. Die Kalorienzufuhr erfolgt hier in Form der

Erhaltungskalorien. Genau so gut wiren jedoch 2-wgc

alle drei Wochen moglich oder gber t Di:
Dreimonat . Vet U st) S
Re c @ :

gc Didtpausen

wischen zwei
er nicht auf die

Details an. ie zu deinem Alltag passt. Dabei ist eine

Didtpause kein “Muss”. Falls du dich ?né%%fﬂﬂgeinen Bedarf
an einer Pauseéste%ﬁ‘kﬁlt@)t entigkeit, eine Didtpause

einzulegen.
Hier kauiel

Man sollte annehmen, dassSich dein Didtfortschritt durch Didtpausen
erst einmal verlangsamt. Allerdings zeigt eine Studie von Wing und
Jefrey [83], dass 3 Didtgruppen alle gleich viel Gewicht abnahmen,
obwohl die 1. Gruppe alle 3 Wochen eine 2-wochige Didtpause einlegte.
Die 2. Gruppe machte eine riesige Didtpause von 6 Wochen zwischen
zwei Didtblocken. Eine dritte Gruppe hielt ein kontinuierliches
Kaloriendefizit ohne Pausen. Auf lange Sicht scheinen Didt-Pausen den

Fortschritt also nicht zu verlangsamen.
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Eine Pause bietet also dadurch fiir all diejenigen eine Moglichkeit,
die ihre Kraft-, Muskelmasse oder Ausdauer mit hoherer
Sicherheit iiber die Didt erhalten mochten. Mit dem so optimierten
Erhalt der fettfreien Masse lédsst sich ein Absinken des

Kalorienverbrauchs besser verhindern.

Risiken von Diat-Pausen?

Das grofdte Risiko einer Didt-Pause ist, dass d

st S Bl 1 Slou
r chl

zulegen. Das gilt jedoch nicht fiir alle. Gerade

wieder in deine Diat zuri

Cmi e Fnde nicht
einen

Rhythmus mwillige ist es schwer,

dann wiedeNlen

wenn die Motivation hoch ist, Fortsc?tagsungt du mit
al
neuer Energie@dek ZG in die nachste Etappe starten.

: fen
Ein grofler Unterschied Zuﬁ\i@“ U 1at-Abbruch ist die

Kontrolle bei einer geplanten Diét-Pause. Hierbei passiert nicht einfach
irgendetwas. Vielmehr ist die Diidt-Pause ein fester Teil der Diat. Sie gibt
dir ein Stiick Freiheit innerhalb eines intelligenten Rahmens. In der
oben genannten Studie von Wing und Jefrey hatten alle Probanden keine

Probleme, nach der Diédt-Pause wieder in die Didt einzusteigen.

Wie solltest du dich bei einer Diat-Pause ernahren?

Diese Art der Erndhrung ist nichts anderes als eine “Mischkost” mit

normalen Portionsgrofien.
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Die Waage bei Diit-Pausen

In einer Didtpause geht der Zeiger auf der Waage unweigerlich nach
oben. 1-2 kg mehr sind keine Seltenheit. Allerdings ist das kein Fett,

sondern vor allem Wasser, Glykogen und Darminhalt!

Denke daran: Mit Erhaltungskalorien wirst du kein Fett zunehmen. Das

geht rein physikalisch nicht. Lass dich daher nicht von der Waage

‘EWr Tage nach

tappe wieder.

F aSSUng

verruckt machen.

- pREV
Gekirzte
pier kautet
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9. Macht Essen nach 18 Uhr dick?

Ein weit verbreiteter Mythos ist, dass Essen am Abend oder genau nach
18 Uhr dick macht. Alternativ auch, dass Kohlenhydrate am Abend
Ubergewicht begiinstigen, da dann die Fettverbrennung {iber Nacht
gestort wiirde. Schaut man sich jedoch Studien an, die diesen Effekt

experimentell untersuchen, sieht man keine Nachteile von gréf3eren

n@ia W‘A ca. 500 kcal
tt stellen, egal ob 70 %

Uhr zu sich genommen oder aber

abendlichen Mahlzeiten.

Keim et al konnten bei einer
Defizit kei é
der Kalori PR
zwischen 16:30 bis 20:30 Uhr [85]. 05 Uz‘ﬁ\lgp leichte
Vorteile bei dG " Z‘X_@ ‘F r zweiten Tageshilfte. Die

n zwar mehr Gewicht, allerdmgs war davon

Morgenesser

iiberproportional viel fettfrH IMSKaU

In einer weiteren Studie von Sensi und Capani bekamen die stark
tibergewichtigen Probanden nur eine Mahlzeit am Tag. Entweder um 10
Uhr morgens oder um 18 Uhr abends. Nach 18 Tagen Diit gab es keine

Unterschiede im Gewichtsverlust zwischen den beiden Gruppen [86].

Wie so oft Gibertrumpft die gesamte Kalorienzufuhr samtliche
Timing-Aspekte der Nahrstoffzufuhr. Es ist egal, ob du eher ausgiebig
frithstiickst oder lieber am Abend eine grofiere Mahlzeit isst. Es kommt
nicht auf die Tageszeit an. Es ist aber trotzdem moglich, dass es dir

personlich einfacher falit, nach 18 Uhr nur eine leichte Mahlzeit zu dir
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10. Musst du ‘Clean’ essen zum Abnehmen?

“Clean” oder “sauber” zu essen sind undefinierte Begriffe. Sie konnen
alles Mogliche bedeuten. Je nach “Kult” wird unter “Clean” zum Beispiel
Low Carb, Vegan, Glutenfrei, Paleo, Low Fat und vieles mehr

verstanden.

Das Problem: Diese Einteilung der Lebensmittel in “clean” und “nicht

clean” ist komplett willkiirlich. Zudem ist nicht die Reigheit deiner
Lebensmittel, sondern das Kalogien igRur de bnahme
VerantwortP R

SOfern dlr dle “Cleanen” LebensmittelEb 1 ﬁ]guﬂ@'bar Aber sie
sind eben kei arawﬁmt@q isée aben auch typischerweise
G&

als “gesund” sehene Lebensmittel Kalorien: Machst du dir einen

frischen Salat und kippst dF\‘\]é)(‘m‘(@ n Dressing, wirst du

mehr Kalorien zu dir nehm®&n als mit einer Pizza.

Am sinnvollsten ist die Unterteilung in clean und nicht-clean, wenn man
diese nach dem Verarbeitungsgrad der Lebensmittel definiert.
Unverarbeitete Lebensmittel haben im Schnitt meist eine geringere
Energiedichte, mehr Ballaststoffe und Wasser. Ein Kaloriendefizit wird
damit in der Regel leichter zu erreichen sein. Eine Garantie ist das aber

auch nicht.
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Die viel aussagekriftigeren randomisierten kontrollierten Studien (RCTs)
zeigen jedoch, dass Lebensmittel mit Siifdstoffen im Vergleich zu
Lebensmitteln mit kalorienhaltigem Zucker im Allgemeinen das Risiko
einer Gewichtszunahme verringern [90] [91]. Allerdings gibt es nur
wenige Langzeitstudien (=1 Jahr). Ebenso gibt es nur wenige Studien, die
Getrianke, die mit Siifdstoffen gesiifdt sind, mit Wasser vergleichen [85],
welches immer das Getriank der 1. Wahl fiir den Erhalt einer guten
Gesundheit sein sollte [93]. Hiufig werden auch Bedankan geduflert, dass
re \ E en spater zu
E e‘t T®Zzu dieser Frage

ung. Wenn man zuckerhaltige

Siifstoffe den Appetit an

mehr Hun

zeigen eheFle n
Limonaden durch Sufdtstoff-Limonad ggsiwtmgesamte
tagliche Kalorézék@‘?@t&sgsteigt [94].

n

Geht es dir lediglich um diHe'\@rte\ﬁ e in einer zeitlich

begrenzten Diit, solltest du die Ergebnisse der RCTs hoher gewichten.

Ersetzt du viele zuckerhaltige Lebensmittel durch die Stifdstoffvarianten,
sollte sich ein Kaloriendefizit besser erzielen lassen - vor allem wenn du
die Siifistoffe gezielt einsetzt, um beim hin und wieder aufkommenden

Verlangen nach etwas Siifflem Abhilfe zu schaffen.

Im Gegensatz dazu ist es nicht unbedingt empfehlenswert, einfach nur
langfristig den Stfdstoffkonsum zu erh6hen und darauf zu hoffen, dass
sich dadurch die Energiezufuhr passiv und dauerhaft reduziert. Dein

Korper erfahrt zwar ein dhnliches Stifleempiinden durch die Stfistoffe

wie bei Haushaltszucker. Doch es kommt nicht zu derselben
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hormonellen Reaktion [95] [96], was Insulin oder GLP-1 betrifft. Daher
entgeht deinem Korper auch nicht, dass hier eigentlich gar keine

Energie in das System einflieflt,

Allerdings sollte man sich immer klarmachen, dass diese RCTs lediglich
die Effekte auf das Kérpergewicht angeschaut haben. Wie sieht es aber
nun mit gesundheitlichen Effekten von Stfdstoffen aus? Immer wieder
werden Mausstudien durch die Medien gepusht, bei denen Mause

abnormale Dosen an Sufdstoffen bekommen. Dabei siehggman tatsachlich

einige negative Effekte bei

[

Glukosetol

S

Megadosier sachlich auf den Menschen? Was passiert

bei wesentlich germgeren Mengen an l? Urmg)st wenn man
138to

negative Effekgék en findet, kann man dies dann
auf alle anderéwfibertragen?

Hier Kaufeﬂ

Die Europdische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat fiir alle
Siifdstoffe eine zulassige tagliche Aufnahme festgelegt. Bis auf Weiteres

empfiehlt es sich, sich danach zu richten.
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keine extremen Mengen anstreben und innerhalb der akzeptablen

taglichen Zufuhr der EFSA bleiben.
Setze Siilistoffe am besten in einer Didt dann ein, wenn du hin und
wieder das Verlangen nach StifSem stillen mochtest. Fiir die langfristige

Erndhrung wiirde ich empfehlen, es bei sporadischem Konsum zu

belassen, so lange bis wir in einigen Jahren bessere Studien haben.

Gekirzte e ssun9

pier kautet
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12. Macht Alkohol alle Didtbemiihungen

zunichte?

Es gibt die weit verbreitete Annahme, dass man beim Abnehmen
komplett auf Alkohol verzichten muss, da dieser den Fettabbau sofort
stoppen wiirde. Allerdings ist eine vollstindige Abstinenz tiberhaupt

nicht notwendig, um erfolgreich Fett zu verlieren.

Alkohol ist erst einmal ein Makronahrsto
oder Fette. Dabei MR/EVC‘

Du kannst ohol®™enauso wie andere Lebensmittel in g e Diat

<ohlenhydrate

einbauen und du wirst weiter a n riendefizit

erzielst. Dabe @\Q\JXL n, dass neben Alkohol hiaufig auch

Kohlenhydrate in alkoholischen Ge aélfﬁe‘ﬂalten sind. Protein oder
Fett kommen nur in nennemkoholischen Getranken

mit Milch oder Ei vor.
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IV. Training & Bewegung

Aktives Training wie Joggen, Krafttraining oder andere Sportarten sind
wichtige Komponenten beim Abnehmen. Zudem ist die alltagliche
nieder-intensive Bewegung in Freizeit oder Beruf (NEAT) nicht zu

unterschatzen.

Wichtige Begriffe & Abkiirzungen EW
Frequenz ‘ Rle oft pro Woche

ung
HF_max gerEralﬁg
High-Rep Gek\he?e%*l'ederholun en

HII'T Hlah-\l\tgfl e raining

Intensitit Wie nah am Maximum

Low Rep Wenig Wiederholungen

MICT Medium Intensity Continuous Training

RM Repetition Maximum (Wiederholungsmaximum)
Vo2max Maximale Sauerstoffaufnahme

Menge an Satzen /| Wiederholungen oder
Volumen _ _
Kilometer/Minuten
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1. Ist Training unbedingt notwendig?

Jedem scheint klar zu sein: Beim Abnehmen muss man mehr Sport
treiben. Doch ist dieser Zusammenhang wirklich zwangsldufig? Muss

man wirklich trainieren, um abnehmen zu kénnen?

Die Antwort ist ein klares “Nein”. Um Fett zu verlieren, benétigst du
lediglich ein Kaloriendefizit. Ein Kaloriendefizit lasst sich ausschlieflich

Uber die Erndhrung herstellen. Selbst wenn man gar t trainiert, hat

man immer noch einen Kalorj 500 kcal (RMR
+TEF + N verbrauch, wirst du

abnehmen. ves Training.
30 min Jogge Ger l F%t& rb uchen kaum mehr als

200400 kecal

Korpergewicht mehr gder weniger). Das ist so viel,
wie ein belegtes Brotchen a\g\ﬁ‘gr@\‘@ Brotchen wegzulassen
ist in der Regel wesentlich €infacher, als mithsam Energie durch
Training zu verbrauchen. Dies mag auch eine erleichternde Nachricht
fiir viele starker tibergewichtige Menschen sein, die sich beim Trainieren
unwohl fithlen. Die ersten Kilos purzeln auch ganz ohne Gang ins

Fitnessstudio oder schweifdtreibendes Joggen.

Fiir Trainingsneulinge ist aktives Training zu Beginn ohnehin kein
riesiger Hebel fiir den Abnehmerfolg. Die Trainingseinheiten sind noch
kurz, wenig intensiv und kdnnen auch nicht so oft pro Woche ausgefiihrt
werden. Man erschopft relativ schnell, ist es zudem nicht gewohnt, sich

maximal anzustrengen und die Regeneration dauert lange.
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2. Achtung: Muskelabbau

Ein Problem gibt es jedoch, wenn du komplett auf Sport verzichtest.
Dein Korper wird Giberproportional viel Muskelmasse abbauen. Eine
Reduzierung der Muskelmasse kann negative Stoffwechsel-Folgen haben

und zudem die spitere Gewichtszunahme begiinstigen [100] [101].

Muskeln bestehen zu einem grofien Teil aus Protein. Dieses bildet nicht

nur die funktionalen Einheiten deiner Muskelfasern.migdenen du Kraft
erzeugst, sondern dient immer gach gl rg] Wfﬁr Notfalle. Die
muskelabb el r i e Kaloriendefizit

aktiviert. D

Suche nach Energie und greift nach

allem, was zur Energiegewinnung her? cgsz\el{e\l@nn. Im
Muskelproteigékﬁpﬁt&c 1 /?vle im Nahrungsprotein.
ir

Wird die Nah klich knapp, baut dein Koérper das Muskelprotein
Ve

und lauft in der Leber und den Nieren ab. Diese Glukose, was nur ein

ab und stellt damit Glukos eifdt “Gluconeogenese”

anderes Wort fir Blutzucker ist, dient dann tiberall im Koérper zur

Energieversorgung.

Angesichts dessen ist iibrigens auch das tagelange Fasten oder eine
extrem geringe Kalorienzufuhr ein Problem fiir die Muskulatur bzw. die
gesamte fettfreie Masse. Dein Gewicht auf der Waage sinkt mit diesen
Interventionen zwar rapide, doch der Gewichtsverlust besteht zu einem

groflen Teil aus Wasser und fettfreier Masse.
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biologische Signal fiir den Muskelerhalt entsteht. Es ist daran zu
erkennen, dass du die letzten 1-3 Wiederholungen eines Satzes gerade
noch so bewiltigen kannst und die Ausfiihrungsgeschwindigkeit sich

merklich verlangsamt.

Krafttraining hat noch einen weiteren Vorteil. Muskelaufbau kann
immer nur lokal in der belasteten Muskulatur stimuliert werden. Mit
Krafttraining kannst du praktisch jeden Muskel deines Korpers gezielt

und optimal trainieren. Dahingegen belasten Jo Radfahren

priméar die Beinmuskulatur id
MuskelauﬂPvRE :

Je geringer dein KF_A, def@%&%&
Muskelab@e

. Kau en
Alles oben Beschriebene gi\t’\ﬁg—sﬁﬂmmnker du bereits bist.

Bei Athleten mit bereits relativ geringem KFA gibt es iiberhaupt keine

keln gar keinen

Alternative zu richtigem Krafttraining beim Abnehmen. Ansonsten ist
der Muskelabbau unvermeidbar. Bei hohem oder sehr hohem
Ubergewicht hat dein Kérper so viel Energie gespeichert, dass er nicht
sofort Muskeln als Energiequelle heranzieht. Im letzteren Fall kannst du

mit weniger Krafttraining und auch grofleren Kaloriendefiziten arbeiten.

Fazit

Beim Abnehmen komplett auf Sport zu verzichten, ist nicht die schlauste

Idee. Genauso wenig wie tagelanges Fasten oder eine Erndhrung mit zu
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wenig Protein. Es sei denn, du mdchtest deine Muskulatur direkt
verfeuern. Dann siehst du nach deiner Abnahme nicht nur schlank,
sondern auch unfit und schwach aus. Wer an einem durchtrainierten,

schlanken Korper interessiert ist, kommt um richtiges Training nicht

herum.

Muskelerhalt beim Abnehmen ist von grofier Bedeutung. Neben einer

adaquaten Proteinzufuhr ist richtiges Training der wichtigste Ausldser.

Nur so ... W
o .. be M‘Eh :
® .. erhi dul@in eistungsfihigkeit.

e ..vermeidest du bestmdglich eivﬁ%@ﬂ@umsatze&
° .. Verhi@%tﬁ&teﬁl Overshoot / Jojo-Effekt.

plier kauie®
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3. Vorteile von Training beim Abnehmen

Obwohl Training zum Abnehmen nicht zwingend notwendig ist, gibt es
neben der Verhinderung des Muskelabbaus gleichwohl auch noch viele
weitere Griinde, warum regelmifliges Training fiir eine erfolgreiche

Fettabnahme extrem hilfreich ist.

1. Mehr Fettabnahme

Sofern deine Muskelmass

muss dein
mobilisiere

bedient - und nicht nur zu 70, 60 oderE 1 g die
rbrannt wird.

restlichen Progté\‘{" $& Qe

9
Studien zeigen regelma&g,\d-“&ﬁ K f rnahrung allein moglich

geschiitzt ist,

s deinen Fettspeichern

eVl

zit wird also zu fast 100 % durch Fett

ist, abzunehmen, doch die Kombination aus Erndhrung und Training ist
wesentlich effektiver [103]. Die Kombination aus Erndhrung und
Training sorgt fiir den grofitmoglichen und effizientesten Fettverlust.

Mehr als du allein iiber die Erndhrung erreichen kannst.

Zusitzlich regt jedes Training akut die Fettverbrennung fiir viele
Stunden nach dem Training an, sofern die verbrauchte Energie nicht
sofort wieder durch Nahrungsenergie ersetzt wird. Dies ist
hauptsachlich ein Effekt der Glykogenentleerung. Je weniger Glykogen

in deinen Muskeln ist, desto mehr Fett wird verbrannt.
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2. Hoherer Kalorienverbrauch

Regelmifliges Training und eine hohe Alltagsaktivitit verbrauchen
grofle Mengen an Kalorien. Mit 2-3 Trainingseinheiten und tdglich 5000
zusitzlichen Schritten addiert sich der Kalorienverbrauch schnell auf
einen Mehrverbrauch von 3000 kcal pro Woche. Das allein entspricht
knapp 0,5 kg Fett. Alternativ kannst du aber auch fiir denselben
Fettverlust mehr essen. Denn 3000 kcal sind das Aquivalent zu einer

Weise kannst

Kalorienzufuhr von etwas mehr als einem Tag. Auf dies
du grofiere Portionen essen undgro sseWit erzielen als
ohne TrainP RE
ie Muskulatur auch einFler vggiﬁﬁ@(toren fur die
Hohe deines (ﬁlénwﬁfzw[l 4].aziuﬁg sieht man, dass dieser
€

im Laufe des i

Ubrigens ist

prozesses einige 100 kcal zuriickgeht. Durch das

richtige Training mit dem ‘2“’@\‘16\‘( N se lasst sich dieser
Effekt aber verhindern oderWwenigstens stark bremsen. Fiir ein

langfristig erfolgreiches Abnehmvorhaben wire es unklug, diese
Reduktion des Grundumsatzes hinzunehmen. Denn dann muss man

noch weniger essen, um dasselbe Defizit zu erzielen.

3. Schutz vor dem Jojo-Effekt

Ein weiteres wichtiges Argument fiir den Erhalt der Muskelmasse ist es,
nicht dem sogenannten “Fat Overshoot” zum Opfer zu fallen. Im
Deutschen auch als Jojo-Effekt bekannt. Wenn du tibermaflig

Muskelmasse beim Abnehmen verlierst, 16st dies Hungergefiihle aus, die
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4. Training, Hunger und NEAT

Die Auswirkung von Training auf dein Appetit- und Hungergefiihl ist
eine komplexe Materie mit vielen individuellen Unterschieden. Dasselbe
gilt flir die Reaktion deines Korpers mit der alltdglichen Bewegung

(NEAT) auf dein Training.

Zuerst sollten wir festhalten, dass eine sehr geringe korperliche Aktivitat

zu Schwierigkeiten fiihrt, die Kalorienzufuhr und de lorienbedarf in

Balance zu halten. Das ist das Biirger mit

‘ V ' tintierliche
Fettzunahm ahr. Erst ab einem hoheren Level an

korperlicher Aktivitat passen die App? a$ %ﬂgﬂ
e

nschen, die immer ein

tatséchhchenég@
wenig trainie ufig tiber lange Zeit elnlgeﬁnaﬁen in Form bleiben.

Hier kaute

Auf der anderen Seite ist eift extrem hohes Trainingspensum gerade fiir

schlechter

die Zeiten einer bewussten Diét auch nicht hilfreich fiir den Appetit. Ein
Kaloriendefizit bedeutet weniger verfligbare Energie und weniger
Nihrstoffe als bei einer normalen Erndhrung. Die Regeneration lauft
langsamer als iiblich. Daher ist wihrend des Abnehmens nicht die Zeit
fiir extreme Trainingsroutinen. Immer merken: “Ein Kaloriendefizit ist ein
Regenerationsdefizit”. Eine chronische Uberlastung kann zu stindigen

Hungergefiihlen, ndchtlichen Essanfillen oder Heifhunger fithren.

Gerade wenn du dich abseits deines Trainings kaum noch bewegen und

nur noch herumliegen mochtest, solltest du aufmerksam werden. Dein
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Training und dafiir lieber viel von nieder-intensiver Bewegung. Auch die
gewidhlte Erndhrung hat einen Finfluss. Wer Low-Carb Didten mit viel
intensivem Training kombiniert, kann die Uhr danach stellen, bis der
Kiithlschrank gepliindert wird. Mit lockerem Ausdauertraining versteht
sich Low-Carb hingegen recht gut. Leider sind die moglichen
Interaktionen so komplex, dass es zu diesen Detailfragen momentan
keine gesicherten Erkenntnisse gibt. Das bedeutet fiir dich: testen,
auswerten, anpassen. Experimentiere mit unterschiedlichen

Trainingsansitzen und beobachte genau, wie dein darauf

reagiert. V ‘E
Ziehe demeB Rxﬁmcht zu schnell. Bei einer Anderung

deines Tra1n1ngspensums — wie ZumF a( @\H& hen

ann es initial zu einem

Steigerung vo

starkeren Vergen nach Essen kommen. %Iau g sieht man auch den
Effekt, dass die Tralnlngseﬂfeﬁ = as mehr Nahrungszufuhr
fiihren - allerdings nicht soviel, dass die verbrauchten Kalorien durch
das Training komplett kompensiert werden wiirden. Unter dem Strich

bleibt also ein positiver Effekt fiir das Kaloriendefizit iibrig.

Deine Muskeln lagern mehr Glykogen ein, dein Blutvolumen nimmt zu
und Reperaturprozesse bendtigen mehr Energie. Mit zunehmender
Beibehaltung des neuen Levels geht dieser Effekt jedoch zuriick und es
sollte dir leichter fallen, ein Kaloriendefizit einzuhalten. Du kannst also
nicht unbedingt nach 1-2 Trainingseinheiten sicher sein, wie sich

bestimmte Trainingsformen langfristig auf das Appetitgefiihl auswirken.
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5. Kraft- oder Ausdauertraining: Was ist besser?

Lange Zeit wurde grundsatzlich langes Ausdauertraining zum
Abnehmen empfohlen. Auf den ersten Blick ist die Logik klar: Damit

kann man viele Kalorien verbrennen und folglich auch besser abnehmen.

Heutzutage gibt es tiberall Fitnessstudios oder man hat ein gut
ausgestattetes Homegym. Damit lasst sich richtiges Krafttraining an

Maschinen oder freien Gewichten - wie mit Lang- upd ggurzhanteln —

ViE

usw. trainieren. Bei dieser Auswahl

ausfuhren. Zusatzlich kann m

eigenen Ko
Kettlebells,PiR
stellt sich natiirlich die Frage, welche ?rgggﬂz‘m@s deine
Fettabnahme @néWZte

In den ersten Untersuchunﬁ‘\e{di\ﬁ

Erstaunliches fest. Die Konibination aus Krafttraining + Diét fiihrt zu

stellte man

mehr Fettabnahme als Ausdauertraining + Diét [108]. Das ist
tiberraschend, wenn man nur den akuten Energieverbrauch der
Trainingseinheit betrachtet, denn hier hat das Ausdauertraining die
Nase vorn. Offensichtlich spielen aber auch noch andere Faktoren eine

Rolle.

Was ist aber, wenn man Krafttraining und Ausdauertraining kombiniert?
In einer Untersuchung von Benito et al. [109] hat man 119
tibergewichtigen Menschen ein 25% Kaloriendefizit verpasst. Beim

Training wurden sie in die folgenden 4 Gruppen eingeteilt. Diese
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Krafttraining hat. Es miissen sowohl hohe Krifte produziert werden und
es werden dhnliche Energieversorgungssysteme beansprucht. Auch die

laingere Regenerationsdauer ist dem Krafttraining dahnlich.

Fazit

Sowohl Krafttraining allein als auch Ausdauertraining allein
funktionieren nahezu dhnlich gut fiir die Fettabnahme. Mdglich ist auch,

dass fur dich im Einzelfall Kraft- oder Au

sdau esser
funktioniert. Mochtest d Xi LEa nahme
heraushole Rw us Kraft- und
AusdauertrPn;. b mst du das Beste aus allen Welten.

sund
Von Zer@@%@vz_xgafduaﬁgrhaupt trainierst.

: fen
e Krafttraining + Deﬁz\(—\l\ﬂﬁ u raining + Defizit

funktionieren dhnlich gut fiir die Fettabnahme.

e Den Muskelerhalt durch das Training bekommst du allerdings nur

mit Krafttraining!

e Die Kombination aus Krafttraining + Ausdauertraining + Defizit

verspricht die grofdte Fettabnahme.
Hast du die freie Wahl, wiirde ich immer mit gutem und strukturiertem

Krafttraining beginnen. Nicht nur funktioniert es gut, um die

Fettabnahme zu fordern, sondern garantiert gleichzeitig den wichtigen
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Muskelschutz, und zwar fiir alle trainierten Muskeln. Sofern ein gut
strukturiertes Krafttraining etabliert ist, nimmst du zusatzliche

Ausdauereinheiten in dein Trainingsprogramm.

Falls du kein Krafttraining machen mochtest oder kannst, ist
Ausdauertraining immer noch sehr gut fiir die Fettabnahme. Allein der
Muskelschutz ist dabei nur sehr bedingt fiir die belastete Muskulatur

vorhanden. Aber immer noch besser als gar nicht zu trainieren.

Gekirzte e ssun9

pier kautet
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6. How to: Krafttraining

Krafttraining liefert den wichtigsten Reiz, damit deine Muskeln beim
Abnehmen erhalten bleiben. Ein weiterer grofler Vorteil von
Krafttraining ist, dass du praktisch alle Muskeln deines Korpers gezielt
trainieren kannst. Beim Ausdauertraining arbeitet oft nur eine begrenzte
Auswahl von Muskelgruppen. So kdnnen beispielsweise selbst
Muskelgruppen wie der Brust, Arme, Riicken usw. gezielt auf

Muskelerhalt trainiert werden. Der Verbrauch von

zudem fur viele Stunden nach i U
FettverbreP 1

Dariiber hinaus sorgt Krafttraining fligei gg@ﬁgﬁhl oder fuhrt
Zu einer besseé é‘ﬁ' ﬁ%&@cﬁﬁn verschwinden auch viele
h

kleine “Wehw auf unerklarliche Weise, sobald man regelmiflig

Krafttraining macht. \_\\e" \(a\.ﬁeh

Ubrigens werden nicht nur Muskeln trainiert, sondern auch die

ykagen sorgt
yhte

Knochen reagieren auf erh6hte mechanische Krafteinwirkung und
passen sich an die Belastung an, wodurch beispielsweise auch das

Osteoporose-Risiko sinkt.
Der Rekompositions-Effekt — Als tibergewichtiger Kraftsport-Neuling

hast du die Moglichkeit, dir eine Zeit lang Muskeln aufzubauen und

gleichzeitig Fett abzunehmen. Dieses Vorgehen nennt sich
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funktioniert indem die Trainingsvariablen Intensitét, Frequenz und

Volumen richtig kombiniert werden:

e Intensitat: Muskeln ans Limit bringen: Gewicht so wihlen, dass
die Bewegungsgeschwindigkeit in den letzten 2-3 Wiederholungen

eines Satzes deutlich langsamer wird.

e Frequenz: 2-3 x pro Woche Krafttraining, je nach Trainingslevel.

4x Krafttraining in der Woche, nur fiir austraigienge Athleten, die

bisher 5-6x pro Woch V‘E
° VoluvPMB pro Muskelgruppe.

. EaSSung
Zum Abnehm é\gﬂf%ww rainingspline ideal geeignet. GK
jeder

bedeutet, dass“ Trainingseinheit all Mﬁkelgruppen trainiert
werden. Im Folgenden Zeigﬂ"eﬂi mingsplane fiir ein

Training mit Maschinen, freien Gewichten oder ohne Gerite.
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Wie mit den Trainingsplinen trainieren?

e Vor jedem Training 5-10 Minuten mit lockerem Cardio
aufwirmen.

e Vor jeder Ubung 2 Sitze mit progressiv steigendem Gewicht mit
der Ubung.

e Die Ubungen sind in der vorgegebenen Reihenfolge zu trainieren.

e Anfinger/innen wihlen den unteren Satzbereich. Fortgeschrittene

den oberen Satzbereich.

e Trainiere mit leichten Gegich u Wen technisch
sehr S EV

e Pause 1sle en so lange wihlen, dass du dich voll

bereit tur den néachsten Satz fiih? Fi ls'lﬂﬂ@ﬁgen kann 1
Minuteg‘sé ﬁc"‘%@gr i ungen kann die Pause
137U

aber au -3 Minuten oder in Ausnahmefillen langer sein.
e Sobald die letzten 2- ‘éfrl‘\& 0

werden, steigerst du da@s Gewicht, sodass diese Wiederholungen

s Satzes zu leicht

wieder schwer genug werden.

Eigenen Trainingsplan fiir das Abnehmen anpassen?

Du solltest beim Abnehmen nicht einfach genauso trainieren wie fiir den
maximalen Muskelaufbau. Durch die verminderte Kalorien- und
Makrozufuhr wihrend einer Diét ist deine Regenerationsfihigkeit
eingeschrinkt (in Abhdngigkeit der Grofe des Kaloriendefizits), was eine

Anpassung deines Krafttrainings erforderlich macht.
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7. How to: Ausdauer

Ausdauertraining ist ein hervorragendes Mittel, den Kalorienverbrauch
beim Abnehmen zu steigern. Gleichzeitig hat Ausdauertraining positive

Effekte auf deine Herz-Kreislaufgesundheit und das mentale

Wohlbefinden.

Welche Art von Ausdauertraining du machst, ist sekundar. Joggen,

Schwimmen, Rudern, Radfahren — mach, was dich eisten

anspricht. Wichtig ist nur, da W Du kannst

auch mehrPRE mWAnieren.

Mafigeblich tir die Steuerung des AuF é l@ﬂgme maximale
anirp

Herzfrequenz t@n
q ﬁnewerde vﬁ

Trainings bes n. Die HF_max igt ]e nach Alter, Genetik usw.
sehr unterschiedlich. Im Idﬁ'(é‘te@ f HF max aus.
Ansonsten ist die folgende Formel fiirs Erste vollig ausreichend:

Maximalpuls Formel:

rozentual die Intensitat des

HF_max = 208 — (0,7 * Alter)
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Beispiele:

e Mit 29 Jahren lage deine berechnete HF_max bei 188 (= 208 — (0,7 *
29)).

e Mit 45 Jahren ldge deine berechnete HF_max bei 177 (= 208 — (0,7 *

45)).
e Mit 57 Jahren ldage deine berechnete HF_max bei =208 — (0,7~
Diese Form 1 eine grobe Schitzung. Aber sie geniigt

fiir eine erste 1nschatzung

aSSUng
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7.1 Cardio: MICT

Das schirfste Schwert beim Abnehmen ist sicherlich das
nieder-intensive Ausdauertraining, was haufig auch als “Cardio”
bekannt ist. In der Wissenschaft wird diese Art von Training als “MICT”
(Moderate Intensity Continuous Training) bezeichnet. Es gibt Griinde,
warum Bodybuilder seit Jahren einfach 5 x pro Woche lockere
Cardioeinheiten in ihr Training integrieren, um ihren Korperfettanteil

zu senken.

sitat: : _max (Lockeres Sprechtempo}
e Dauer: 20 - 60 Min F assung

O fon
L e
Der Sinn von Cardio beim Hr\@ Ue t hauptsdchlich in der

Vergroflerung des Kalorienverbrauchs. Ein Verbrauch von 5-10 kcal pro

Minute, je nach Belastung und Trainingslevel sind realistisch
anzunehmen. Fiir den Muskelerhalt bringt Cardio allerdings praktisch

nichts.

MICT ist eine lockere Form des Ausdauertrainings, welches du im
“Sprechtempo” ausfiihrt. Das bedeutet, du konntest dich theoretisch,
wiahrend des Trainings, mit jemandem in ganzen Sitzen unterhalten. Du
solltest immer das Gefiihl haben, dieses Tempo fir eine sehr lange Zeit
durchhalten zu konnen. Dieses Tempo entspricht ca. 70 % deiner

maximalen Herzirequenz (70 % HF_max). Die Intensitat bestimmst du
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Wege. Das Maximum sollte dementsprechend bei 5 Einheiten von 40 bis

60 Minuten liegen.
Besser viele kleine Einheiten oder weniger und dafiir langere?

Es ist egal, ob du 5x pro Woche 30 Minuten Cardio machst oder 3x pro
Woche 50 Minuten Einheiten. Beides erzeugt eine Gesamtbelastung von
2,5 h Cardio in der Woche. Dieses gesamte Volumen ist das, worauf es

unter dem Strich ankommt. Es ist deiner personlic dferenz

tberlassen, ob du lieber mehzargkujife n ere Einheiten
absolvierst.P R

Wie Cardio und Krafttransng g

u optimalerweise an Tag\fﬁéﬁaen, an denen du kein
Krafttraining machst. Ob n\e\k&f ' oder abends ist dabei nicht

relevant.

Cardio sollte

Sofern du dein Ausdauertraining am selben Tag wie das Krafttraining
machen musst, beachte die Reihenfolge: Beginne mit Krafttraining und
schliefe -optimalerweise mit einigen Stunden Abstand - das
Ausdauertraining an. Falls es nicht anders moglich ist, kann das

Ausdauertraining auch direkt nach dem Krafttraining erfolgen.

183


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell
D@R@W&Whau

Gekurzte Fassund

plier kauie®


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Training gewohnt ist und gut regeneriert, eine gute Méglichlkeit den

Kalorienverbrauch zu erhohen.

Cardio auch schneller moglich?

Theoretisch ist es moglich, dein Cardio ziigiger auszufiithren. Ungefihr
bis zu 80 % der HF_max ist der Bereich, in dem dein Laktat noch unter
Kontrolle bleibt und der fiir langere Zeit durchhaltbar ist. Diese

Herzfrequenz entspricht ungefihr dem Marat

- fiir trainierte
Laufer. Es wird dir bzgl. h |‘ 'Wweiteren
Vorteile ge Mﬁ b . Zudem steigt der
Regeneratin as beim Abnehmen stort. Ich wiirde daher als

Basis fir das Ausdauertrziining eim Pé@%ﬂg lockere
Cardio mit ca@‘@kﬂf&i@pfehlen.

pier kautet
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7.2 Intervalle: HIIT

Im Gegensatz zu der dauerhaften Belastung bei normalem Cardio, ist
High Intensity Intervall Training (HIIT) eine ganz andere Art von
Training. HIIT bedeutet eine sehr hohe Anstrengung von 8 Sekunden bis
zu 2-4 Minuten, gefolgt von einer aktiven oder passiven Erholung. Diese
Einheit aus Belastung und Regeneration wird zum Beispiel 8-12 x

wiederholt.

-

o Geeignet {y

+ Aufwarmen & Cooldown)

Gekurz

HIIT sieht zum Beispiel so aus: N
ler kaute

clier kaufel

e 10 Min aufwirmen

e 1 Minute Sprint

e 1:30 Min locker Joggen

® Dieses Prozedere 8-12 x wiederholen
e Cooldown 5-10 Min

e Typischerweise dauert die gesamte Einheit 30-40 Minuten.

HIIT und Fettabnahme

Die Aufregung war grofl, als herauskam, dass bei Untrainierten mit

HIIT in viel kiirzerer Zeit derselbe Effekt auf die Ausdauer erzielt
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werden kann wie mit langem Ausdauertraining. So kann man zum
Beispiel mit 3 x pro Woche 20 min HITT dieselben
Ausdauersteigerungen bewirken, wie mit 3 x 40 min klassischem Cardio
[112]. In derselben Studie ist sogar die Fettmasse innerhalb von 15
Wochen ausschliefllich in der HIIT-Gruppe um 2,5 kg gesunken — nicht
jedoch in der Cardiogruppe.

Noch besser horen sich die Ergebnisse fiir HIIT an, wenn hier

regelmiflig ein Vorteil bei der Abnahme von ungesyadqm Bauchfett

VIE

citen im Vergleich zu HIIT gleich gut bzgl.

(viszerales Fett) um die Orga eben diesen

vielverspre r wieder Studien, die

zeigen, dassgglige

der Fettabnahme abschneiden [114] [1 [é%@\?}f&@ noch nicht
abschliefiend Gl" twl‘b%mse ibt es auch wieder einzelne
(5€

Individuen, be¥denen HIIT richtig gut ans hl'zi‘g\t und andere, die

weniger davon profitieren. H‘J@‘bt&l ' Nideres librig als fiir dich
personlich auszutesten, wie sich HIIT bei dir auf die Fettabnahme und

Adherence auswirkt.

HIIT kannst du mit allen Formen des Ausdauertrainings ausfiihren. Zum
Beispiel: Laufen, Rudern, Fahrradergo oder sogar Schwimmen. Fiir
Neulinge ist es empfehlenswert, auf technisch wenig anspruchsvolle
Disziplinen zu setzen, da unter maximaler Belastung die Koordination
stark zuriickgehen kann. Manchmal werden auch andere
Bewegungsformen als HIIT angepriesen. Ob das tatsidchlich HIIT ist,
macht sich daran fest, ob du mit diesem Training tatsachlich im Bereich

von einer HF _max > 90% unterwegs bist.
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Ansonsten brennen sie zu schnell aus, ohne einen positiven

Trainingseffekt davon zu haben.

HIIT hat, was die Regeneration betrifft, sehr viele Ahnlichkeiten zu
Krafttraining. Daher solltest du diese beiden Trainingsformen behutsam
miteinander kombinieren. 3x Krafttraining pro Woche und 3x HIIT pro
Woche wirst du nicht regeneriert bekommen. Fiir eine Diat empfehle ich
die generelle Faustregel, dass die Summe aus Krafttraining und HIIT 3
Einheiten pro Woche nicht libersteigen sollte. Also eispiel: 2x

Kraft, 1x HIIT. Oder 3x Kra . N HIIT usw. Im

Zweifelsfallg i
n, We

Wie HIIT @@\(\U&Zr\é%
_ n
Das Ziel von HIIT ist es, pH\t@Ki f?m der Summe ~5 — 20

Minuten mit einer Herzfrequenz von gréfier oder gleich 90 % zu

und nach 2

€ Regeneration bestellt ist.

F aSSUng

Wochen sc

trainieren. Falls du deine Herzfrequenz nicht messen kannst, gentigt es,
wenn du in den Belastungsphasen einfach alles gibst. Vor jeder HIIT
Einheit solltest du dich 10 Minuten locker aufwiarmen, damit dein
Korper fiir die hohe Belastung bereit ist. Nach der Einheit ist ein

Cooldown von 5-10 Minuten empfehlenswert.

Es gibt sehr viele verschiedene HIIT Protokolle. Auch wenn sie
auflerlich sehr unterschiedlich erscheinen, haben sie alle dasselbe Ziel,
moglichst viele Minuten mit einer HE > 90 % zu erzeugen.

Experimentiere ein wenig, welches Protokoll dir am ehesten zusagt.
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Radfahren, Schwimmen oder Rudern im Sinne der Verletzungsgefahr
moglich wire. HIIT ist ohne Ausdauererfahrung einfach auch sehr

unangenehm und demotivierend.

Du machst 1-2 Krafttraining pro Woche und bist Ausdauererfahren?
Dann sind 1-2 zusétzliche HIIT Einheiten moglich, sofern du kein
Ausdauerneuling bist. In der Summe aus Krafttraining und HIIT sollten
nicht mehr als drei intensive Trainingseinheiten pro Woche entstehen.

Genau auf die Regeneration achten. Bei Problemenguif ggardio

VIE

ro Woche oder mehr? Auch in diesem

ausweichen.

Du machstPraﬁl

Fall rate ich von HIIT ab. Falls du Au ‘gigx\.gxxe\ggst, wihle
dafiir Cardio. Gehék‘tixmwm t etnbauen mochtest, streiche fir
1 1

jede Einheit e nheit Krafttraining.

pier kautet

Wie viele Kalorien verbraucht HIIT?

Hochintensives Training verbrennt bis zu 20 kcal/Min. Allerdings kannst
du dieses Training nicht so lange ausfiihren wie lockeres
Ausdauertraining, was den Verbrauch pro Minute relativiert.
Angenommen, deine HIIT-Einheit dauert 20 Minuten, dann wirst du bei
einer Belastung:Pausen-Zeit von 1:1 nur maximal 10 Minuten unter
voller Belastung stehen. Das macht dann einen Kalorienverbrauch von
200 kcal. Zusatzlich - mit Aufwiarmen und Cooldown - kommst du

moglicherweise bei 300-400 kecal heraus.
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Das ist nett, kein Vorteil im Vergleich zu lingeren Cardio-Einheiten in
Sachen Kalorienverbrauch. Die Belastungszeiten bei Cardio sind schnell
mal 4-6 x so lange. Selbst wenn der Kalorienverbrauch dabei z.B. nur 8

kcal / Min betragt, liegt man mit Cardio bei 320 bis 480 kcal.
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8. Kurse, Team- & Kampfsport

Neben reinem Kraft- oder Ausdauertraining gibt es eine Vielzahl von
anderen Trainingsformen wie Ballsportarten, Kampfsport oder

Fitness-Kursen. Was machst du nun damit beim Abnehmen?

Bei unserer Einteilung des Trainings miissen wir eigentlich nur
entscheiden, ob dieses Training sehr intensiv ist (ihnlich wie
ich wie Cardio).

riffe “hard”

Krafttraining oder HIIT) oder eher niedrig-intensiv (&h

Der Einfachheit halber ve

und “easy’. P RE

Falls du dir im Einzelfall unsicher blsF:a xﬂgh am
Maximum duG F%t@s usdauer: Kommst du uber

80-90% deine ax" Bei Kraft: Kommst du uber 70% deiner 1RM?

Hier kaufel
Hier

Hard Easy
e Fuflball, Tennis, Handball ® Yoga, TaiChi
etc. e Walking
e Boxen, Judo e Pilates

e Intensivere Fitness-Kurse
(z.B. “Bodypump’,

“Fitnessboxen”, Zumba)

Einteilung unterschiedlicher Sportarten in harte und einfache Trainingseinheiten

Die meisten Team- und Kampfsportarten sind als “Hard” einzustufen.
Die Herzfrequenz gehit hauhig in Richtung Maximum, was einer HIIT

Belastung entspricht. Zudem gibt es eine hohe neuromuskuléare
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e Bist du aktuell bei 3x Cardio pro Woche und mochtest jetzt noch
eine Einheit Yoga integrieren? Dann machst du einfach 2x Cardio

und 1x Yoga.

Hintergrund ist der Regenerationsbedarf bei diesen unterschiedlichen
Trainingsformen. Bei richtig hartem Krafttraining, HIIT oder Teamsport
bist du am Tag danach platt. Hiufig sind 48 h oder 72 h notwendig, um
wieder volle Leistung bringen zu konnen. Cardio oder lockere

Fitnesskurse sind hingegen viel Weniger belastend wad gonnen haufiger

pro Woche und auch im A den.

Gekurzte Fassund

plier kauie®
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9. NEAT

Unter NEAT versteht man alle Bewegungen, die nicht zu aktivem Sport
treiben gezéahlt werden konnen. Zum Beispiel: Gehen, Treppensteigen,
Bewegung am Arbeitsplatz, Putzen, Aufriumen, Gartenarbeit, Shoppen,

mit den Beinen wippen etc.

Wer davon noch nie gehort hat, mag denken, diese Art von Bewegung

wiirde nicht viel ausmachen. Doch weit gefehlt. Der il von NEAT

am gesamten taglichen Energiegerb h t o flir

Viel-Sitzen 0 Pligs: 1 iv e Bel einem gesamten
1

reden wir von einem Bereich von 375

Kalorienveph 0
bis 1250 kcal ausschliefllich durch NEﬁ‘ gégﬂﬁghied von
knapp 1000 keglpro Taa e

e A

Jemand mit einem hohen T\\Q\E\ré‘we\(a) r\o gut und gerne eine
grofle Pizza pro Tag mehr €Ssen als jemand mit einem niedrigen
NEAT-Wert. Daher solltest du beim Abnehmen nicht nur auf das aktive

Training achten. NEAT-Steigerungen sind ein sehr effektives Werkzeug.

Wie NEAT steigern und messen?

Ein sehr triger Lebensstil macht im Vergleich zu einem aktiven
Lebensstil schnell einen Mehrverbrauch von 500 bis 1000 kcal mehr oder
weniger aus [118]. NEAT ist damit ein sehr heifer Kandidat fiir all
diejenigen, die sich wundern, warum sie, trotz relativ geringer

Kalorienzufuhr, nicht abnehmen.
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Wie kannst du mehr NEAT erzeugen?

Bringe mehr leichte Aktivititen in dein Leben: Spazieren gehen,
shoppen und aktiv in der Freizeit sein. Bewegungen mit geringerer
Intensitit konnen eine betriachtliche Anzahl an Kalorien verbrauchen

und bendtigen praktisch keine Regeneration. Weitere konkrete Ideen:

e Mehr Zeit im Stehen und Gehen verbringen. Nicht den ganzen Tag

nur sitzen. Regelmiflig spazieren gehen. Jede Gelggenheit nutzen ,

um zu Fufd zu gehen, wie 2 B. i au
StrecP R E

arbeit / Gartenarbeit: Stau?ﬁ%@ﬂﬂ@en,
Rasenmﬁq 1s$ﬂf%‘_@n ri€ine hervorragende
Moglich ,a T zu sammeln.

: fen
jer kau
e Aktive Freizeit: Wand®ern, lange Spazierginge, Radfahren,

Schwimmen gehen und viele sonstige leichte Aktivitaten.

auf kurzen

e Haus

e Arbeitsplatz / Weg zur Arbeit: Treppe statt Aufzug nehmen,

Arbeitsstation, Stehschreibtisch.

Fazit

Lege den Fokus bei der Bewegung nicht nur auf das aktive Training. Der

Energieverbrauch durch NEAT wird gemeinhin stark unterschétzt. In
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10. In der Fettverbrennungszone trainieren?

Oft wird behauptet, du miisstest zum Abnehmen am besten in der
sogenannten , Fettverbrennungszone“ bzw. mit dem
,Fettverbrennungspuls® trainieren. Gerade beim Ausdauertraining
findest du diese Aussage haufiger. Dieser Puls wird meistens bei ca. 60 %

der maximalen Herzfrequenz angegeben.

Richtig ist, dass bei nieder-intensivem Training prozenggal gesehen ein

te Vers
SS U gy 1194 S

dige ATP’ zu produzieren. Bei

hoherer Anteil an Fett fur die

wird. Dies
Verfligung ,u

steigender Intensitat hingegen miisse - Ig\ryﬂ@nhydrate
herangezogenﬁékﬁfezﬂg@gisbeéargu decken. Kohlenhydrate

kénnen schne zur Not auch ohne Sauerstoff zu ATP umgewandelt

werden. \_\\er \(aneﬂ

Der logische Fehler tritt nun auf, wenn man die relative Fettverbrennung

erangezogen

erstoff zur

mit der absoluten Fettverbrennung verwechselt. Relativ gesehen wird
mit einem lockeren Ausdauertraining mehr Fett verbrannt. Bei sehr
lockerem Cardio im Sprechtempo zum Beispiel 80 % Fett und 20 %
Kohlenhydraten. Bei einem sehr zligigen wesentlich intensiveren
Ausdauertraining verschiebt sich dieses Verhiltnis in Richtung 50 % Fett

und 50 % Kohlenhydrate.

7 Adenosintriphosphat (ATP) ist der Stoff, der letztendlich deine Muskelfasern Arbeit verrichten lésst.
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e 40 Minuten intensives Ausdauertraining verbraucht hingegen 640

kcal.
Davon 50 % Fett = 320 kcal.

Obwohl bei nieder-intensivem Training 80 % der Energie aus Fett
gewonnen wird, verbrennst du bei hoherer Intensitit mit 50 %-iger
Fettverbrennung unter dem Strich mehr Fett (320 kcal vs. 256 kcal). Trotz
niedriger relativer Fettverbrennung beim intensiveren Training

verbrennst du absolut gesehen mehr Fett.

Nun komm i Md‘lEe an betrachten wir
lediglich di tvellbr

n den 40 Minuten der Trainingseinheit.
Allerdings ist das eigentlich relativ egF'algsﬂm"gmerfolg. Viel
wichtiger ist, ' R@T@t@lic en 24h des Tages ablauft. Und

hier ist die ha ahrung ganz einfach Wi%deerr;eer gesamte

Kalorienverbrauch. \,\\er Kau

Allerdings bedeutet das auch nicht, dass nieder-intensives Training wie

Cardio / keinen Platz beim Abnehmen hitten. Im Gegenteil. Du kannst
diese Art der Belastung iiber ldingere Dauer durchfiihren als sehr
intensives Training. Wir haben hier nur zu Illustrationszwecken zwei
Trainingseinheiten a 40 Minuten, einmal mit 70% der HF_max und
einmal mit 85% der HF_max, verglichen. Wihrend die erste Einheit sehr

easy ist, ist die intensivere Einheit ziemlich hart.

In der Praxis kannst du mit 70 % deiner HF _max locker auch mal 60 bis

90 Minuten absolvieren, wiahrend bei 85% der HF_max gerne nach der
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Halfte dieser Zeiten Schluss ist — sofern du es im Kaloriendefizit

Uberhaupt so weit schaffst.

Fazit

Du musst also keineswegs in der omindsen Fettverbrennungszone
trainieren, um optimal Fett abzubauen. Diese bezeichnet lediglich den

Bereich, in dem die Energiegewinnung aus Fett relativam hochsten ist.

nung in 30 - 60 Min. Training zusammensetzt,

Mochtest du viel Fett dur, e das Training,

das dich a
Wie sich dicfnerglge
ist mit dem Blick auf daf‘groﬁe Ganz gg-uxg\lgad Das ist ein
typisches Det@i@KWeZ‘L tiert wird und dich am Ende nicht

voranbringt.

rien verbrennen lasst.

Man kann es nun drehen und wenden, wie man will. Unter dem Strich
sind mehr verbrauchte Kalorien beim Abnehmen hilfreicher. Wahle die
Form des Trainings dafiir, die dir das am einfachsten ermoglicht.
Welches Substrat konkret innerhalb der Trainingszeit verbrannt wird,

kannst du ignorieren.

204


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

11. Bringt “Definitionstraining” etwas?

Mit Definitionstraining meint man tiblicherweise ein spezielles
Training, das die Konturen deiner Muskeln freilegen soll oder bestimmte
Korperpartien in einer schonen Form erscheinen lassen. Frauen
mochten dabei hdufig definierte Arme oder Beine erreichen, Ménner

eine definierte Brust oder ein definiertes Sixpack.

Das dazugehorige Definitionstraining besteht aus viele

Wiederholungen, mit niedri 115-20

Wiederhol

Art des Tre:P

ein wenig Pech verlierst du auf diese \ﬁiéggﬂﬂg)auter
Muskulatur. G ekurZ‘.e

an der Sache: Diese

it zu tun, ob du definierter wirst. Mit

Richtig ist, dass diese Forn\%e\sé\{iéﬁa i f ings® durchaus die
Fettverbrennung im trainieTten Muskel steigert. Ob dir das allerdings
am Ende des Tages zur KFA-Reduktion hilft, hingt davon ab, ob du im
Kaloriendefizit bleibst. Trainierst du allerdings mit diesem “High-Rep”
Training nicht bis zum Muskelversagen — was bei dieser Art des
Trainings fast nie gemacht wird - fehlt dir der optimale Reiz gegen

Muskelabbau.

8 High-Rep = High Repetitions = viele Wiederholungen
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V. Psychologie

Psjché kommt aus dem altgriechische und bedeutet ,Seele” oder
“Gemiit“. Die Psyche spielt beim Abnehmen eine wichtige Rolle, indem
sie dein Erleben und Verhalten mafigeblich beeinflusst. Daher wollen
wir uns in diesem Kapitel mit einigen Konzepten und Einsichten

beschiftigen, die dir beim Abnehmen helfen kénnen.
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1. Planen

Viele Abnehmwillige nehmen sich vor, ihre Erndhrung zu andern oder
haufiger zu trainieren, tun es dann aber nicht. Dieses Phdnomen ist in
der Gesundheitspsychologie als sogenannte “Intention-Behavior Gap”
gut bekannt [120]. Trotz der Absicht, etwas zu dndern, tut sich in der

Praxis nichts.

Damit dir das nicht passiert, solltest du von einem ejnfaghen, aber sehr
effektiven Instrument Gebra Eut WlZl]. Erstelle dir
einen detaigs T in at\lu 1.

° Ar.1 we. chen.q Tag ?e‘ht es genau F’;assung
o Wie s1egl§‘{ﬂl‘hﬁt@de g in der Woche aus?

e Wanng trainieren?

e Wo wirst du an den ]W@Fn\( n

deine Ernihrung unddein Training umsetzen?

nd wie kannst du dort

e Welche Hindernisse wird es geben?

Beispiel:

Janina plant am Mo und Fr direkt nach der Arbeit um 18 Uhr ins
Fitnessstudio zu gehen und ihren Ganzkorpertrainingsplan auszufiihren.
Sie tragt die Termine fir die ndchsten Wochen in ihre Kalender-App ein.
Bereits am Vortag erhilt sie eine digitale Erinnerung an ihre
Trainingseinheit, was sicherstellt, dass sie ihre Sporttasche packt und

mit zur Arbeit nimmt.
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2. Flexible & starre Kontrolle

Interessanterweise kann eine gelegentliche Abweichung von strengen

Diatregeln forderlicher fiir die Fettabnahme sein als die sklavische

Einhaltung der Regeln in jedem Detail [122]. Dabei sind mit diesen

Didtregeln sowohl das genaue Tracken von Kalorien und Makros, aber

auch eine bestimmte Lebensmittelauswahl oder Timing-Regeln gemeint.

e Starre Kontrolle: kompromisslose “Alles

verha

e Flexible Kontrﬁﬁfi%@&ca%%\ﬁ%ggegeln in

bestimn@@

weniger Kcal in nachfo geen%e%@mf@g Oder Kalorien- und
Makros zidhlen auch ) €n Tag sein zu lassen.

ts”-Regeln

oder Ni
beim Essen. Kcal, Makr e elau er Meal-Timing
mﬁssle It er g R0 sind nicht
a

en. Z.B. “Ausgleichen” von Uberessen durch

Sobald du dich starr in jeder Situation an deine Regeln hiltst, entsteht

mit der Zeit immer mehr das Gefiihl der Enge. Gleichzeitig gewinnt das

Verbotene zunehmend an Reiz, allein dadurch, dass es verboten ist. Was

auf der einen Seite fiir Klarheit sorgt, schriankt auf der anderen Seite

deinen Handlungsspielraum immer weiter ein.

Wihrend rigide Kontrolle kurzfristig funktionieren kann, kommt es

meist langerfristig zu Problemen. Zum Beispiel kann diese starre

Kontrolle hiufiger zu unkontrolliertem Uberessen fiihren.
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3. Zielkonflikte minimieren

Das Leben ist eine komplexe Angelegenheit. Wir haben nicht den Luxus,
uns auf ein einziges Ziel konzentrieren zu diirfen. Vielmehr miissen wir
mehrere Ziele gleichzeitig verfolgen, die sich zu allem Ubel hiufig auch

noch gegenseitig widersprechen.

Zum Beispiel:

e Du mochtest abnehmenugad dj e n. Gleichzeitig
wills'P AU Wr a tWhd Laune essen.

e Einerseits mochtest du 4x die Waeh tgg‘fy@gﬁ,
andererﬁél‘{ﬁé‘flzih@l Eeaieruf, eine Beziehung, eine

Familie ie du auch Zeit brauchst.

: fen
Hier kau
® Einerseits mochtest du abnehmen, andererseits auf Parties auch

mal Alkohol trinken.

e Einerseits mochtest du dich gesund erndhren, andererseits hast du
immer wieder extrem Lust auf eine fettige Wurst, eine riesige

Pizza oder Chips.

Gehst du diese Zielkonflikte nicht mit Bewusstheit an, fiihlst du
fortwiahrend eine gewisse innere Spannung. Eine Zeit lang geht das
meist mehr oder weniger gut. Gerade sofern die Motivation noch hoch

ist. Aber irgendwann wird es dir zu viel, immer dagegen zu halten.
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Mentale Spannungszustande sind nichts, worauf deine Psyche sehr viel

Lust hat.

Besser ist es, diese Widerspriiche frithzeitig und proaktiv zu reflektieren
und Losungen dafiir zu suchen. Dazu stellst du dir die widersprechenden
Ziele am besten wie zwei Personen vor. Person A will das eine, Person B
das andere. Nun miissen diese Personen einen Kompromiss aushandeln.
Sie sollen eine Art Vertrag schlieflen, mit dem beide leben kénnen.
Meist kannst du mit gewissen Zugestidndnissen alle Seiggn
zufriedenstellen. V ‘E

Ein guter DRtBr . 0 % das langfristig gesundheitsfordernde

Verhalten umzusetzen, aber sich hin F é@% elne g
chisziplinlosigiék&‘T@teso usgeflihrt, beeinflussen sie deine

langfristigen 2¥efe iur gering, wihrend du rotﬁiem nicht auf jegliche
Freuden und Unverniinftig*_e“effe ' Sst. Mit dieser Art von

Kompromissen erreichst du mehr, als wenn du immer 100 % ige
Perfektion von dir einforderst, die dann immer wieder von kompletten

Einbriichen unterbrochen wird.

213


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell
D@R@W&Whau

Gekurzte Fassund

plier kauie®


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell
D@R@W&Whau

Gekurzte Fassund

plier kauie®


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Wenn eine Versuchung leicht verfiigbar ist, konnen wir hiufig frither
oder spiter nicht widerstehen. Die Barrieren sind niedrig und es ist
enorm leicht, zuzuschlagen. Vielleicht laufst du sogar 3x mal am Kuchen
vorbei (Trigger) und widerstehst erfolgreich. Doch beim 4. Mal findet
dein Gehirn auf einmal einen guten Grund, warum du jetzt doch
zuschlagen kannst. Besser ist es, dieses Spiel gar nicht erst zu beginnen

und den Trigger zu entfernen.

Ist etwas hingegen mit grofem Aufwand verbundengistgs viel
unwahrscheinlicher, dass d \' “r du hittest ein
komplizier | é edia Accounts

und misste

Passwort an einem umstandlich zu evFa r R(Qen und
miisstest es ]eég\{urc e oft am Tag wiirdest du dich dort

einloggen?
Hier Kaufeﬂ

Natiirlich hast du nicht in jeder Situation die absolute Kontrolle {iber

nuell eingeben. Zudem wiirdest du dieses

deine Umwelt. Aber man kann doch oft erstaunlich viel unternehmen.

Aufderdem wirst du mit der Zeit immer besser darin werden.

Fazit

Umweltkontrolle und Barrierenmanagement ist ein sehr wertvolles
Instrument, um dein Verhalten zu dndern. Einmal auf- bzw. abgebaut,
beeinflussen sie dein Verhalten dauerhaft. Ganz ohne kostbare

Willenskraft opfern zu miissen.

216


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Deine Umwelt setzt den Rahmen, innerhalb dessen du verschiedene
Handlungsmoéglichkeiten hast. Anstatt aus einer unbegrenzten Zahl von
Moglichkeiten jede Entscheidung frei treffen zu miissen, kannst du
deine Umwelt so einrichten, dass nur die Optionen verfiigbar sind, die

dir beim Abnehmen helfen.
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5. Self-Monitoring

“Self-Monitoring” ist ein wichtiger Bestandteil vieler erfolgreicher
Abnehmprogramme [123]. Ziel ist es, ein Bewusstsein fiir das eigene
Verhalten und die Fortschritte zu schaffen und so das Abnehmen zu
unterstiitzen. Self-Monitoring kannst du auf deine kérperlichen

Verdanderungen, die Erndhrung oder das Training anwenden.

“Was gemessen wird, wird optimi W
Sobald du el le\E alls dem Ungefahren

rmoglicht eine objektive Einschiatzung

ins Konkret@icezogd

dariiber, ob das, was d.u tust, auch wir g
ekurzte Fassut

Beobachtet wertlen vor allem die Ernahrun_e dﬁ Training und die

. e
korperliche Veranderung. WMéglichkeiten:

e Korperliche Veranderung: Wiegen, KFA bestimmen, Vorher- /

Nachher Bilder. Entwicklung Kraftwerte beobachten.

e Ernidhrung: Kalorienzufuhr und Makros mit Apps oder einem

Ernahrungstagebuch tracken.

e Training / Bewegung: Ein Trainingstagebuch fiihren. Tagliche

Schritte im Auge behalten.
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6. Wenn-Dann Pline: Auf schwierige

Situationen vorbereiten

Du wirst nicht in jeder Situation deine Umwelt beeinflussen kénnen. In
vielen Situationen — vor allem auflerhalb deiner eigenen vier Wiande —
triffst du auf energiereiches Essen oder wenig Notwendigkeit zur

Bewegung.

pREVIEW

Kuchen, Suf31gke1ten 1m Fa Sung
° Restaurantbesuche ‘ \(aufen

pier kU=

e Alkohol auf Partys, Empfangen usw.

e Urlaube

Das sind alles sogenannte “High Risk”-Situationen. Die Barriere, hier
einen “Ausrutscher” zu erleben, ist sehr niedrig. Es braucht nicht viel.
Etwas Miidigkeit, Stress oder getriibte Stimmung und ehe du dich

versiehst, kommst du von deinem Abnehm-Vorhaben ab.
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e “Wenn ich abends nach Hause komme, werde ich sofort meine

Laufschuhe anziehen und eine Runde um den Block joggen™

e "Wenn es Kuchen gibt, nehme ich genau 1 kleines Stiick. Danach

hore ich auf”

e “Wenn ich beim Einkaufen bin, werde ich nur Lebensmittel

kaufen, die zu meinen Erndhrungsvorgaben passen.”

e “Wenn ich ins Restau eh i WMahlzeit
hera,_PR - 4 pEsst’.

e “Wenn ich am Buffet stehe, wéhFiéassSwmgproteinreiche
Lebensréeék@ﬁ%&e

plier kauie®

Fazit

Unsere Psyche mag keine Unsicherheiten oder gar Entscheidungen

unter Stress.

Wenn-Dann Pliane helfen dir dabei, erfolgreicher und zielgerichteter zu
handeln, indem du bereits im Vorfeld konkrete Handlungsstrategien
festlegst. Identifiziere “High-Risk”-Situationen und formuliere bereits

im Vorfeld einen konkreten “Wenn-Dann”-Plan.
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7. Emotionales Essen

Emotionales Essen bedeutet zu essen, nicht weil du wirklich
physiologischen Hunger hast, sondern weil du ein psychologisches
Bediirfnis hast. Meistens geht es darum, dass du deine Stimmung
verbessern oder stabilisieren mochtest. Am Beginn von emotionalem

Essen stehen oft Gefiihle wie Stress, Traurigkeit, Langeweile oder

Einsamkeit.

Essen wirkt auf unser Belohnurgssy r enehme
Gefiihle. D L n cg@Mationsstrategie im
Laufe des L o I, radoxerweise ist emotionales Essen eine

aktive Bewiltigungsstrategie, die langgséjggiwgﬁzient bleibt.
Denn deine wﬁ‘er@%@‘ﬁgé\}@d niCht adressiert, sondern
' t

ahnlich wie b anzmissbrauch tuberdeckt. Das Problem fiir das
Abnehmen ist natiirlich, dz\s%‘\evo\&la MY lorien zu uns
nehmen. Zumal gerade bei Emotionalem Essen oft Nahrungsmittel, die

reich an Fett, Zucker und generell Energie sind, bevorzugt werden.

Der erste Schritt gegen emotionales Essen ist es, den Beginn zu
identifizieren. Sobald du die Idee entwickelst, etwas zu essen, solltest du
die Frage stellen:

1. "Warum méchte ich gerade essen?”

2. “Ist es wirklich korperlicher Hunger, oder ist eigentlich etwas ganz

anderes los?”
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8. Abstinence-Violation Effect

Der Abstinence-Violation Effect (deutsch: Ruckfall-Effekt) ist ein
psychologisches Phinomen, das auftritt, wenn du versuchst, ein
Verhalten zu dndern, dabei aber einen Riickfall erfahrst. Zum Beispiel
nimmst du dir vor, keine Schokolade mehr zu essen. In einem schwachen
Moment isst du aber auf einmal eine ganze Tafel oder zwei. Oder aber du

mochtest 3x pro Woche ins Training gehen und auf einmal lasst du eine

Einheit ausfallen, worauthin du dein ganzes Trainingsvgghaben tiber den
Haufen wirfst. V ‘ W
seflst e

Sobald du d n Regeln verletzt, iberkommt dich das

Gefiihl, ein Versager zu sein. Du hast Fra rg@ﬂ@ erreicht. Es
breiten sich stgzke n%ﬁﬁfh@, Sehutd, Scham, Versagen und
AN

Kontrollverlu . Die Motivation sinkt in den Keller. Haufig

~Schliefllich hast du

passiert es dann auch, dassﬂ‘?@"m\ﬁ

deine Regeln gebrochen undjetzt ist eh alles egal (was natiirlich falsch

ist, aber deine Psyche testet dich mal).

Der Abstinence-Violation Effekt ist hdufig der Auftakt zum Abbruch der
Diit. Selbst wenn die letzten Wochen eigentlich gar nicht schlecht
liefen. Damit du kein Opfer des Abstinence-Violation-Effekts wirst,
solltest du darauf vorbereitet sein und die Situationen realistisch

einschatzen.

e Ausrutscher sind normal. Sie passieren allen, nur wird selten

dariiber gesprochien. Wichtig ist, dass du direkt am Folgetag nicht

225


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell
D@R@W&Whau

Gekurzte Fassund

plier kauie®


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

9. Umgang mit “Ausrutschern” und

Riickschlagen

Das Schlechteste, was du nach Ausrutschern und Riickschligen machen
kannst, ist dich mit Harte und Kilte zu bestrafen. Weder bist du ein
Versager noch hast du zu wenig Willenskraft oder bist unfiahig. Dies sind

schlichtweg Ubertreibungen der realen Tatsachen.

Abnehmen ist nicht einfach und es glbt

in
11

anfilliger fuj@Riick®lle machen.

Entscheidend@ u‘;;‘en Ausrutschern umgehst. Eine

intelligente Strategie ist, das berelt feﬂ zu akzeptieren und
u

ie Riickschlage

erleidet. Ausrutsche ine Ausnahme.

Ein Kaloriefe]

anderungen, die dich viel

nach Strategien zu suchen \W\ ukunft besser machen kannst.

Hier ein paar Denkmodelle:

1.) Riickschlige sind Chancen zum Lernen und Wachsen

Lasse keine Gedanken zu, wie schlecht oder unfahig du scheinbar bist,
nachdem etwas schief gegangen ist. Fokussiere dich auf die Analyse:
Welche Umstéinde haben zu dem “Riickschlag” gefiihrt? Was kdnntest du
tun, um diese Situation in Zukunft besser zu meistern? Was konntest du
einmal ausprobieren? Du kannst sogar dankbar sein, auf dieses Problem
gestoflen zu sein. Es bietet dir die Moglichkeit, deine Fahigkeiten weiter

zu verbessern und zu wachsen.
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10. Support & Unterstutzung

Das soziale Umfeld, in dem wir uns bewegen, beeinflusst unser
Verhalten sowohl positiv als auch negativ. Ohne dass du es bewusst
mitbekommst, haben die Einstellungen und Werte der Menschen um
dich herum einen Einfluss auf dich. Sofern du dich haufig in einer
Gruppe bewegst, die auf ihren Koérper und auf gesunde Erndahrung
achtet, werden diese Ziele auch fir dich wichtiger. Ein Umfeld, das

Abnehmen “Gbertrieben” oder “schadlich” findet, wjrd

entsprechend heruntermehenEi V ‘E

Auf der and ruppe von Gleichgesinnten, mit denen

du Strategien und Ideen austauschen F g Aber auch
einzelne Freué ﬁ‘l’i“_@ daselben Weg sind wie du,

konnen ein T upport Systems sein.

Hier kaufen
Es gibt viele Foren und Gruippen im Internet, wo du auf viele
Gleichgesinnte triffst und dir Tipps und Motivation holen kannst. Der
Austausch von Erfahrungen gibt dir Anregungen oder du kannst
konkrete Ratschlage fiir schwierige Situationen einholen. Kommst du in

einer Phase nicht weiter, hilft hdufig eine andere Perspektive.

Du kannst auch um konstruktive Kritik und Feedback fiir dein Vorhaben
bitten, um mogliche blinde Flecken aufzudecken. Zudem kannst du auch
selbst anderen helfen und Unterstiitzung bieten, was ganz nebenher dein

eigenes Wissen festigt.
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11. Die Meinung der Anderen -i. d. R.

ignorieren

Sobald du deine Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten verinderst,
wird es nicht lange dauern, bis du mit Kommentaren und Ratschligen
von Familie, Freunden, Kollegen usw. konfrontiert wirst. Das reicht von
“Das kann doch nicht gesund sein” bis hin zu dem aktiven Versuch, dich zu

entmutigen oder zum exzessiven “Uberfressen” zu bewegen. Sobald du

von kulturellen Normen abweichst, kannst wh Bleigh schon mal auf
eine Menge Gegenwj EV‘

Das Geﬁihl,Ess F#hilie und Freunde etwas gegen deing
se fiir eine

Gewichtsabnahme haben, kannfzi dF@@SL\Qr
erfolgreiche ]@@\Q\&EZ{ § Im Englischen nennt man diese

Menschen “unsupportive Peers”. Si veéﬁfef\jeinen Erfolg zu

sabotieren. Hier hilft es zu Wu diesem Verhalten

kommt:

Zum einen ist die Erndhrung bei Menschen nicht einfach nur
Nahrungsaufnahme. Viel mehr wird Essen, vor allem in Gruppen, zur
Herstellung von Identitiat und Bindung verwendet [126]. Bei
Portionsgroflen und Essensmengen orientieren wir uns — haufig auch
unbewusst — an anderen. Brichst du nun mit deiner neuen Erndhrung
aus diesem Verbund aus, ist es, als wiirdest du ein ungeschriebenes
Gesetz verletzen. Woraufhin sich fast jeder bemachtigt fuhlt, diese

“Normverletzung” verdeckt oder cifen zu kritisieren.
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Sorge von Menschen, die es gut mit dir meinen, immer priifen. Vielleicht

sehen sie etwas, was du tibersiehst.

Gekirzte a8 SSUMS

Hier kaulet
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V1. Haufige

“Stolpersteine”

Beim Abnehmen wirst du frither oder spater auf bestimmte Probleme
stofden. In diesem Kapitel behandeln wir typische Stolpersteine, die dich

davon abhalten konnen, deine Ziele zu erreichen. Stolpersteine sind

Dinge, an denen Abnehm-Vorhaben hiau W
ro&l!

ine Losung. Mit

Aber keine
entsprechen sen kannst du dich auf die mogl

i eise
auftretenden Probleme Vqrbere{eé r%asggﬁg’wmkeln
Gek

plier kauie®
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1. Uberbewertung kurzfristiger

Gewichtsschwankungen

“Oh nein, schon wieder 1 kg mehr als gestern. Wie kann das sein? Ich habe

doch so diszipliniert gegessen und sogar trainiert?!”

So oder so dhnlich geht es vielen beim Abnehmen. Dabei sollte man sich

von kurzfristigen Verdnderungen auf der Waage nie beunruhigen lassen.

Kurzfristige Gewic h e i\e W‘agen sind
primér das ? ssereNgge

verindertenf@lager™Darminhalten.

. -\‘e F
Gewichtsa@al}g‘fslt“n%:ht linear
ufen

Kurzfristige Veranderunge aage sollten dich nicht aus der

Ruhe bringen. Sie geben dir keine verldssliche Aussagekraft tiber deine
wirkliche Fettzunahme oder Fettabnahme. Gleichzeitig sollte eine grofle
Gewichtsabnahme “liber Nacht" keine Bestdtigung dafiir sein, dass du
auf einmal Fett abgenommen hast. Kurzfristige Gewichtszunahmen oder
Gewichtsabnahmen haben viel mehr mit Schwankungen im

Wasserhaushalt oder Darminhalten zu tun.

Das Korpergewicht eines erwachsenen Menschen besteht zu ca. 60 % aus
Wasser. Selbst kleine Veranderungen in der Speicherfahigkeit fithren
hier schnell zu 1-2 Litern und damit zu 1-2 kg mehr oder weniger auf der

Waage.
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Gewichtsabnahme vs. Fettabnahme

Schauen wir uns eine typische Gewichtsentwicklung in den ersten

Wochen einer Fettabnahme an.

Woche 1: In den ersten Tagen rast das Gewicht nach unten. Oft hast du
aber bereits nach einer Woche schon 2-3 kg an Gewicht verloren.
Allerdings kann das - von deinem Defizit her - niemals alles Fett sein.

Meistens bestehen mindestens 50 % dieses Gewichtsverdists aus Wasser

gVIE

ettabnahme == Gewichtsabnahme

(zte Fass

und einem geringeren D

0 kg

-2 kg

-4 kg

-6 kg

-8 kg
Start Woche 1 Woche2 Woche3 Woched4 Woche5 Woche6

Fettabnahme vs. Gewichtsabnahme im Diatverlauf: nicht immer exakt dasselbe

Wie kommt es zu diesem schnellen initialen Gewichtsveriust? Zum
einen werden deine Clykogenvorrate abgebaut, wobei 1 Gramm

Glykogen ca. 3 g Wasser bindet. Untrainierte haben ca. 500 g
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gespeichertes Glykogen [128]. Trainierte Athleten auch gerne mal das
Doppelte. Zusitzlich verschiebt sich auch deine Balance von
Natrium/Kalium/Magnesium usw. Vor allem Natrium speichert Wasser.

Dadurch verdandert sich das gespeicherte Korperwasser.

[/ Der Wooosh-Effekt \

Wenn man eine Diit beginnt, verliert der Kérper zunichst

Gewich
Carb Di¥en au

wird weiter verstarkt dur:.,h L]n:. V écg Un
Natrium/ @m Kﬂwz. T@le geringeren
3\

N jor kaufen )

In Woche 2 und Woche 3 deiner Abnahme kommt es dann oft zu einem

ersten Plateau-Effekt. Die Gewichtsabnahme scheint zum Stillstand
gekommen zu sein. Dein Korper korrigiert den etwas zu grofden
Wasserverlust zu Beginn wieder nach oben. Hiufig isst man auch mehr

Gemiise oder steigert das Volumen der Erndhrung.
Ab Woche 4 sollte dann dein Gewichtsverlust relativ genau deinem

Fettverlust entsprechen. Einzige Ausnahme: Du baust durch

Steigerungen im Krafttraining Muskeln auf. Dies kann dein
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Gewichtsplateau verlangern oder sogar das Gewicht leicht ansteigen

lassen.

Vertraue der Physik, nicht der Waage

Deine Fettabnahme lduft vollig unabhiangig von den kurzfristigen
Gewichtsschwankungen weiter, solange du ein Defizit erzielst

(gestrichelte Linie in der Abbildung oben). Du kannst den physikalischen

Gesetzen der Energieerhaltung vertrauen. W
Fazit P REV ‘ E

e Fokussiere dich nicht zu @ ungt auf der
Waage. Ge\(ur Sf‘é UP

qufen
e Halte dich an dein KM\ und vertraue darauf, dass es

auch bei dir (wie bei Millionen Anderen) funktioniert.

e Deine Fettabnahme findet statt, sie ist nur durch andere Faktoren

maskiert.

Lass dich von mehrtdgigen oder manchmal auch 1 bis 2 wochigen
Gewichtsplateaus nicht aus der Ruhe bringen. Du kannst dir sicher sein,
immer die Menge an Fett zu verlieren, die durch dein Kaloriendefizit zu
erwarten ist. Auch wenn sich der Fettverlust nicht sofort auf der Waage

widerspiegelt.
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2. Unwichtige Details

Darf ich nach 18 Uhr noch etwas essen? Muss man gesittigte Fette

reduzieren? Sind 10 oder 12 Wiederholungen beim Krafttraining besser?

Solche oder dhnliche Fragen sieht man tiglich, hundertfach und sie sind
ein Hinweis auf eine typische Anfinger-Krankheit: Die Konzentration

auf unwichtige Details. Gleichzeitig wird nur geringen Wert auf die

fundamentalen Basics gelegt. l '
Niemals PR&Mllﬁr unwichtige

Details oplern
. FaSSung
Bevor du die @‘@KUEZ;Egeistert hast, solltest du dich nicht mit

irgendwelchen Details beschiftigen, Eingi nahme: Die Details

R el au et
helfen dir die wichtigen Ba\TM en.
/ --u..\..
F .

undamentale Basics beim Abnehmen:

o Kaloriendefizit (kcal-Defizit) erzielen.
® Geniigend Protein und Krafttraining, damit deine Muskeln
erhalten bleiben.

® Einen Weg finden, mit dem du das eben Genannte dauerhaft

erreichst.

\ /
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der Hauptvorteile eines wissenschaftlich fundierten Ansatzes: Er zeigt

dir, was alles unbedeutend ist.

Einige Akteure in der Abnehmenwelt geben sich grofite Miihe, die
Wichtigkeit einzelner unwichtiger Details zu betonen. Grundregel: Je
mehr Geld damit zu verdienen ist, desto 6fter wird ein Thema gepusht.
Ob es fiir deinen Abnehmerfolg wirklich wichtig ist, ist dabei v6llig egal.

Durch die heutige Medienstruktur ergibt sich eine Informationsflut von

unwichtigen Details. Hinzu kommt, dass die Mediegghagptsachlich tiber
spektakulédre Details berich d dml Wundlagen nicht
standig wiPl e
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3. Gewicht-Plateaus

Warum brechen viele Menschen ihre Didten ab? Die Antwort mag
iberraschend sein: Es liegt oft daran, dass sie mit Plateaus nicht

umgehen konnen!

e \

Was sind Gewichts-Plateaus?

Manchmal bleibt das Gewicht au
oder sogar Wo

Auch im

\

Es kann sehr frustrierend SW festzustecken, selbst
wenn man alles richtig mac an stellt sich dann bohrende Fragen:

Mache ich etwas falsch? Bringt es tiberhaupt etwas, mich anzustrengen?

und moggherw

/

Stimmt etwas mit meinem Stoffwechsel nicht?
Aber wenn man ein Kaloriendefizit erreicht, wird man auf jeden Fall Fett

abbauen — auch wenn das Gewicht stagniert oder sogar steigt. Deshalb

ist es wichtig, sich auf Plateaus vorzubereiten und durchzuhalten.
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aufbauen. Das fuhrt wiederum zu einer Gewichtszunahme iiber mehrere

Wochen.

Zudem kann sich der Magen- und Darminhalt vergréfiern, wenn man
sich seit Beginn der Didt anders erndhrt und viel mehr Protein und
Ballaststoffe zu sich nimmt. Das kann bis zu einem Kilogramm an
Nahrung und Fliissigkeit ausmachen, die auf der Waage zu einer

hoheren Zahl fuhren konnen.

° KonzeEriere ic/™icht zu sehr auf das Gewicht auf der Waage.

sung
e Halte di@@‘(@*&e‘a@ﬁzﬁuﬁ%rtraue darauf, dass es

funktionrtert.
Hier kauiel

e Deine Fettabnahme findet statt, ist aber moglicherweise durch

andere Faktoren tiberdeckt.
e Lass dich nicht von Gewichtsplateaus aus der Ruhe bringen. Falls

deine Fettabnahme tatsdchlich stoppt, befindest du dich nicht im
Defizit.
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4. Trotz Defizit keine Fettabnahme?

Haufig hort man von Leuten, die behaupten, trotz Defizit nicht
abzunehmen. In diesen Fillen kann man jedoch sicher davon ausgehen,
dass kein Kaloriendefizit vorhanden war oder aber der Gewichtsverlust

mit dem Fettverlust verwechselt wird.

Fehler #1: Kein Defizit vorhanden

Kein Fett abgenommen? r i L aQden. Dies
bedeutet ni EM estrengt haben oder dass
es nicht extB 118 Aber es bleibt leider ein physikalischer
Falt. . Z‘\_e F assung
ekur
Die Verbleiber@n Ursachen sind dann:
plier kau'e®
1. Mehr Kalorien zugefiihrt als gedacht. Auch, wenn man gefiihlt
nicht viel isst. Zahlt man genau nach, sieht man, dass tiber langere
Zeit gesehen doch viele Kalorien zugefiihrt werden. Oder es

wurden bestimmte Getranke, Sof3en oder nachtliche

Kiithlschrankpliinderungen “vergessen’.

2. Weniger Kalorien verbraucht als gedacht. Die meisten Rechner
oder Uhren liefern nur grobe Werte. Da liegt man schnell mal ein
paar 100 kcal daneben. Zudem kann es bei hoher Inaktivitat zu

sehr niedrigen Verbrauchen kommen.

246


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

Nicht Tell
D@R@W&Whau

Gekurzte Fassund

plier kauie®


https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

5. Zu viel, zu hartes Training

Viele hochmotivierte Menschen beginnen mit dem Abnehmen und
wissen, dass Training dabei helfen kann. Sie verfahren nach dem Motto:
“Viel hilft viel”. Allerdings ist das bei Training und Erndhrung nicht die
richtige Herangehensweise. Hier gilt es immer, die optimale Dosis zu

finden und nicht einfach viel zu machen.
Du regenerierst langsamer in einer Didt. Auflerdem kang zu viel
oh i 1l mit
e s | (W Ch'So viel eher
bedroht un ne Wi uscht schneller in den Keller.

Nn
dét\%@lfuﬁ'x_@ l\Ett@‘%o%igwie%tig und so

Beim Trainin
wenig wie mégh trainieren. Je schneller die Diédt abgeschlossen ist,

desto eher kannst du Wiede‘_\l‘fe'rg K : rling einsteigen.

Training deinen Hunger in di

Stresshor " Ler

Besonders ungeeignet ist die Kombination aus extrem viel Training und
viel zu wenig Kalorien fiir viel zu lange Zeit. Damit signalisierst du
deinem Korper eine extreme Mangelsituation und er versucht alles dafiir
zu tun, damit du nicht weiter abnimmst (Verlangsamung des

Stoffwechsels, extremer Hunger und miese Laune).

Das Training beim Abnehmen sollte sich am besten im geringen bis
moderaten Bereich befinden. Gleichzeitig sollte es an die Grofie deines
Kaloriendefizits angepasst sein. Diese Kriterien fuhren zu den beiden

folgenden empfehlenswerten Wegen:
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6. Umgang mit Buffets, Feste und

Restaurantbesuche

Feiern, Buffets oder Restaurantbesuche kénnen zu einer
Herausforderung fiir die eigene Erndhrungsweise beim Abnehmen

werden. Aber mit ein wenig Vorbereitung sind diese Herausforderungen

Sehr wichtig ist vor allem, dass du mit ein nRla@in die Situation
gehst. Nichts ist wepiger S e‘Es rgendwie
spontan® z ﬁ as cehglich et. Hier sind einige Pline,
wie du solch@ Situa®onen am besten angehst: ng

1. Deine R@%\f&er durchziehen

_ n
ey kaute
Du hiltst dich einfach weit fie bisherige Erndahrung. Der

komplette Verzicht ist oft leichter als begrenzt zu siindigen. Entscheide

gut zu bewéltigen.

dich klar fiir diesen Weg und dann ziehst du das durch. Heutzutage
bieten fast alle Restaurants proteinreiche Mahlzeiten an, die du auf
Wunsch so dndern lassen kannst, dass sie den Low Carb, Low Fat oder
beiden Kriterien entsprechen. Eine Restaurantmahlzeit hat meist auch
nicht mehr als 700 — 800 kcal, die du entsprechend in dein Tagesbudget
einrechnen kannst. Auch bei Buffets findet sich garantiert etwas
Didt-Konformes. Eine zu geringe Auswahl ist bei Buffets ja in der Regel

nicht das Grundproblem.
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"Nichts kaputt gemacht ist schon viel gewonnen". Am nichsten Tag

steigt man dann wieder voller Kraft in die Didt ein.

Gekurzte Fassun®

pier kautet
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7. Low NEAT

Die grofite Gefahr fiir einen dauerhaft niedrigen Kalorienverbrauch
lauert im “LOW NEAT”-Syndrom. Low NEAT steht fiir eine niedrige
“Non-Exercise Activity Thermogenesis". NEAT bezieht sich auf die
Energiemenge, die der Korper bei alltdglichen Aktivititen wie Stehen,

Gehen, Treppensteigen und anderen nicht sportlichen Téatigkeiten

Wenn jemand von Low NEAT Ratro i W, dass diese
Person weng O E afen g WSUDC, was zZu einem
geringeren ri : ihrt. Das kann beispielsweise durch viel

sitzende Arbeit, lingere Phasen der I?té?@\rxﬂ@den Einsatz
von Technoloé%&ﬁﬁztﬁnp ter"oder Smartphones verursacht

werden.
Hier kauiel

Weniger als 5000 Schritte am Tag gilt bereits als “inaktiver” Lebensstil

verbraucht.

[129]. Solche Tage solltest du so gut es geht vermeiden. Ein gutes
tagliches Minimum sollte bei 7500 bis 10.000 Schritten/Tag liegen. Falls
du an einem Tag darunter liegst, kannst du die Schritte in den Tagen

danach “nachholen”.

Viele Leute unterschétzen den Unterschied zwischen einem Tag am
Schreibtisch und aktivem “Auf den Beinen Sein”. Hier sind wir schnell
mal bei 1000 kcal oder weniger im Kalorienverbrauch. Schon nach 1
Woche Inaktivitat hat eine sehr aktive Person im Vergleich zu einer

inaktiven Person schon 7000 kcal mehr verbraucht. Auch die Art des
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Schlusswort

Du bist am Ende des Ultimativen Abnehmen Guides angelangt. Ich
hoffe, du konntest einiges zum Thema Abnehmen erfahren und hast

jetzt alle Werkzeuge in der Hand, die dich erfolgreich abnehmen lassen.

Feedback, Kommentare, Kritik

Welche Kapitel sollten unbedi
Was fande

vorstellen?

ung
Lass es mich @%R@F&&egeEle%l%%@science—ﬁtness.de

di

Wo konntes

Mit deinen Anregungen kéﬂf‘effir = iven Abnehmen Guide
weiterentwickeln und verbessern. Kritik und Vorschliage werden in die

kommenden Uberarbeitungen des UAGs eingearbeitet.

Meine Arbeit unterstiitzen?

Gefillt dir mein Ansatz beziiglich Training und Erndahrung? Mochtest
du dies unterstiitzen? Am meisten hilfst du mir, wenn du online oder in
der echten Welt auf meine Biicher oder Website hinweist. Auch
Rezensionen sind natiirlich sehr hilfreich, um anderen eine Ahnung

davon zu geben, was sie erwartet. Vielen Dank dafir.
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Weitere Publikationen des

Autors

Die High Speed Diat (HSD): Schnell

aftir ist die HSD - eine

weiterentwickelte Form.der %@IF'aSS
bewihrte KurG@ u fotein, Gemiise

essenzielle Nihrstoffe und gemelteskaufen

abnehmen

Kurz und schnell g
bei hohere

schnell abneé#men?

Krafttraining gegen den M au zeichnen

die High Speed Diit aus.

& Mehr dazu: https://science-fitness.de/high-speed-diaet

BURN-Diit: langsam abnehmen

Eine Sammlung aller sinnvollen Didtformen mit
zyklischer Nahrstoffzufuhr. Nicht nur eine Diit,
sondern ein komplettes Didtkonzept. Stelle eine
zyklische Diat ganz individuell fir dich

zusammen und kombiniere diese optimal mit



https://science-fitness.de/high-speed-diaet
https://science-fitness.de/ultimativer-abnehmen-guide

unterschiedlichen Arten des Trainings. Geeignet zum langsamen und

kontinuierlichen Abnehmen.

¥ Mehr dazu: https://science-fitness.de/burn-diaet

Rekomposition: Muskelaufbau und Fettabnahme -

gleichzeitig!
gockety T \CKING wO{ls't:aut—
Fett schmelzen lassen und BURNS=E fikrition

gleichzeitig Muske H-Rom =51

Wie man di R/E 0

schlauesten {greicl® wir s §:;Ff.fn';$j:
dem Rekomposmonsprogram
dargestellt. Ge Ur

: a\.ﬁen
& Mehr dazu: https://scien SR tc/rekomposition

Trainingsplane

Trainiere nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen mit den
richtigen Ubungen, mit optimalem Volumen, der passenden Frequenz
und Intensitit. So bekommst du maximale Ergebnisse und setzt Zeit und
Energie effizient ein. Eine Sammlung von Trainingsplanen flir

verschiedene Ziele findest du hier:

& https://science-fitness.de/trainingsplaene
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