- SPEZIAL

Bewegung und Sport
zum Abnehmen

Die Rechnung ist einfach: Wer abnehmen will, muss eine negative
Energiebilanz aufweisen, das heisst, die Energieaufnahme muss
geringer sein als der Energieverbrauch. Weniger essen, mehr bewe-
gen: Das tont einfach, aber bei Gibergewichtigen Menschen bedarf es
dazu einschneidender Verhaltensanderungen, insbesondere ein
Umstellen der Ernahrungsgewohnheiten. Aber auch regelmassige
korperliche Betatigung kann zum Abnehmen einen Beitrag leisten.
Fiir Ubergewichtige sind gelenkschonende Sportarten sowie Kraft-
training besonders zu empfehlen.
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Doktorats an der
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wéhrend der
kérperlichen
Aktivitct,

Der grosste Teil des Energiever-
brauchs ist durch den Grundum-
satz (ca. 60%) und die Verdauung
(ca. 10%) gegeben. Die korperli-
che Aktivitat selbst tragt etwa
30% dazu bei und ist auf der Ver-
brauchsseite der einzige Faktor,
der sich beeinflussen ldsst.
Damit stellt sich die Frage, was
wir tun miissen, um mit Bewe-
gung oder Sport moglichst viel
Energie zu verbrauchen. Ein 80 kg
schwerer Mann zum Beispiel ver-
brennt im Durchschnitt wahrend
einer Stunde Jogging oder wdah-
rend zwei Stunden ziigigen Ge-
hens den Energiegehalt von ca.
90 Gramm Milchschokolade. Die-
ses Beispiel zeigt auf, wie aufwen-
dig es ist, den Energieverbrauch
stark zu erhohen. Der einfachere
Weg zum Abnehmen ist die Re-
duktion der Energiezufuhr.
Obschon sich die korperliche
Aktivitdt generell weniger stark
auf das Korpergewicht auswirkt
als eine Reduktion der Energiezu-
fuhr, ist sie dennoch wichtig. Re-
gelmdssige Bewegung senkt das
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Risiko fiir verschiedene Krankhei-
ten, unter anderem von Herz-
Kreislauf-Krankheiten und Diabe-
tes, an denen Ubergewichtige
haufiger leiden.

Wie viel Bewegung und
Sport braucht es?

30 Minuten madssig intensive
Aktivitat an den meisten Tagen der
Woche wirken sich bereits glinstig
auf die Gesundheit aus. Diese In-
tensitat wird etwa durch ziigiges
Gehen erreicht. Der gesundheitli-
che Nutzen kann durch ein zu-
sdtzliches Ausdauertraining von
bis zu 5 Stunden pro Woche er-
hoht werden. Nach den Erkennt-
nissen internationaler Forschungs-
gruppen ist fiir die Kontrolle des
Korpergewichts aber doppelt so-
viel Bewegung notig. Sie empfeh-
len eine Stunde Training pro Tag.
Wichtig ist dabei nicht nur eine
minimale Intensitdt, sondern auch
die Regelmassigkeit.

Wer sich regelmadssig bewegt,
steigert den Energieverbrauch
nicht nur wahrend der korperli-
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chen Aktivitdt, sondern auch in
Ruhe, da die Erholung nach diesen
Bewegungseinheiten relativlange
dauert. Sicherlich ist der zusatzli-
che Verbrauch im Vergleich zum
Energieverbrauch wahrend der
korperlichen Aktivitat klein, aber
da er lange anhdlt, spielt er in der
Bilanz dennoch eine Rolle.

Welche Formen von
Bewegung und Sport
eignen sich?

Die gewdhlte Aktivitdtsform,
ob Bewegung oder Sport, sollte
vor allem Freude bereiten. Die
gewdhlte Intensitdit und Dauer
sollten der korperlichen Verfas-
sung angepasst sein und nicht zur
volligen Erschopfung fithren. Bei
iibergewichtigen Personen sind
Bewegungsformen zu empfehlen,
die gelenkschonend sind. Dazu
gehoren Schwimmen, Aqua-Fit,
Radfahren, Rudern, Krafttraining
und Walking (mit und ohne Sto-
cke). Bei den meisten der aufge-
zdhlten Beispiele handelt es sich
um Ausdauersportarten, die bei



jemandem, der 10 kg Ubergewicht
hat, kaum ins Gewicht. Vielmehr
sollte es das Ziel sein, in der zur
Verfligung stehenden Zeit mog-
lichst intensiv aktiv zu sein. Ste-
hen nur 30 Minuten zur Verfii-
gung, darf man ruhig etwas aus-
ser Atem geraten und ins Schwit-
zen kommen. Hat man den gan-
zen Tag Zeit, empfiehlt sich eine
lange Wanderung mit tiefer Inten-
sitdt. Viel wichtiger als die Inten-
sitdt sind die Regelmassigkeit und
die Dauer der Aktivitdt.

So kriegen Sie lhr
Fett weg

Regelmassige korperliche Aktivitat ist
nicht nur fiir die Gesundheit wichtig,
sie hilft auch beim Abnehmen und
Gewichthalten. Es gibt ein paar Tricks,
wie Sie die Fettverbrennung ankurbeln
kénnen.

e Sport vor dem Friihstiick: Jedes Mal, wenn wir eine
slisse oder starkehaltige Mahlzeit essen, speichert unser
Kérper einen Teil des Zuckers in der Leber und in den
Muskeln. Diese Vorrate liefern die benétigten Kalorien
zwischen den Mahlzeiten. Wenn dieser Zuckerspeicher
zur Neige geht, zapft der Kdrper vermehrt seinen Fett-
reserven an. Ohne korperliche Aktivitat sind die Zucker-
vorrate nach acht bis zwdlf Stunden Fasten verbraucht.
Das bedeutet, dass der Zuckerspeicher der meisten Men-
schen leer ist, wenn sie morgens aufstehen. Danach
muss der Organismus vermehrt Fettzellen anzapfen, um
seinen Energiebedarf zu decken. Wegen der leeren Zu-
ckerreserven lauft die Fettverbrennung vor dem Friih-
stiick also besonders schnell an. Die Konsequenz: Die
Pfunde schmelzen zu diesem Zeitpunkt beim Joggen,
zligigen Laufen oder Radfahren schneller dahin als nach
einer Mahlzeit, die nur eine oder zwei Stunden zuriick-
liegt.

Wie gewohne ich mich
an regelmassige
Bewegung und Sport?

Bis gewisse Trainingseffekte
eintreten, braucht es etwa sechs
Aktivitdtseinheiten. Bei wenig
Getlibten kann sich dieser Effekt
bereits bei etwas intensiverem
Gehen einstellen. Bei sportlich
bereits Aktiveren muss die Inten-
sitit etwas héher sein. Bei Uber-
gewichtigen miisste das Ziel der
regelmdssigen Bewegung und
von Sport eine allmdhliche Leis-
tungssteigerung sein, um den
Abnehmeffekt zu steigern. Dabei
ist zuerst der Umfang und dann
erst die Intensitdt zu steigern.

mittlerer Intensitdt iiber einen
langeren Zeitraum betrieben den
Energieverbrauch erhéhen, den
Stoffwechsel anregen und zu ei-
ner Leistungssteigerung fiihren.
Krafttraining bildet in dieser Au-
zdhlung eine Ausnahme, bringt
aber ebenfalls einen gesundheit-
lichen Benefit. Zudem schafft das
Krafttraining die muskuldren Vo-
raussetzungen, die zur Ausiibung
der anderen Bewegungs- und
Sportformen hilfreich sind.

Essenspause nach dem Sport: Denselben Mechanismus
wie der Frithsportler kann ausniitzen, wer nach dem
Sport mit der ndchsten Mahlzeit etwas zuwartet und
seine Zuckerreserven nicht sofort wieder auffiillt. Denn
auch nach der Anstrengung zapft der Stoffwechsel wei-
terhin die Speckpolster an, um die Kérperfunktionen
aufrechtzuerhalten. Ein Getrank mit Zucker oder eine
Speise, die Kohlenhydrate enthalt, wiirde die Fettver-

Wie bleibe ich am Ball?

Die oben erwdhnten Ratschld-
ge mogen sinnvoll erscheinen.
Dennoch ist die Umsetzung einer
Verhaltensanderung damit noch
nicht garantiert. Zentral fiir die

Welche Intensitat ist
optimal?

Im Zusammenhang mit Uber-

gewicht wird oft vom optimalen
Fettverbrennungspuls  gespro-
chen. Dieser ist aber unbedeu-
tend. In einer Untersuchung an
einer englischen Universitdt fand
man eine maximale Fettverbren-
nung von 0,46 Gramm pro Minu-
te bei wenig trainierten Men-
schen. Bei ihnen wird wahrend
der korperlichen Aktivitdt in einer
Stunde 28 Gramm Korperfett ver-
brannt. Dieser Beitrag fillt bei

Freude an der korperlichen Akti-
vitat ist die Erholung. Wer be-
ginnt, sich sportlich zu betatigen,
sollte sich viel Erholung gonnen,
damit sich der Korper vollstandig
regeneriert. Wenn bereits beim
Start einer sportlichen Aktivitat
die Miidigkeit des letzten Mals
noch spiirbarist, ist allenfalls eine
Bewegungspause angezeigt, da-
mit die Freude an der Bewegung
langfristig nicht verloren geht. 1

brennung hingegen jéh stoppen. Darum nach dem Sport
eine bis zwei Stunden auf das Essen verzichten und es
bei reichlich Wasser belassen.

Krafttraining: Fiir Ubergewichtige ist das Krafttraining
ein guter Einstieg in alle Bewegungs- und Sportaktivi-
taten. Dariiber hilft ein Muskelaufbautraing auch beim
Abnehmen und Gewichthalten, denn trainierte Muskeln
verbrennen auch im Ruhezustand mehr Kalorien als
schlappe.
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