Kriegt man so
sein Fett weg?

Ubergewicht: Neue Erkenntnisse zum Abnehmen

Bei tiefem Puls ver-
brennt man mehr
Fett als bei hohem.
Schon wars.
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it geringer Intensitiit

trainmieren oder lan-

ge Distanzen in ge-
miitlichem Tempo zuriickle-
gen — so nimmt man beim
Sport am effektivsten ab. Die-
s¢ Empfehlung wird nach wie
vor erieilt, Nichtsdestotrotz
ist ste falsch.

Es stimmit zwar, dass der
prozentuale Anteil der Fett-
verbrennung bei  hherem
Puls geringer ist, aber eben
nur prozentual. Ein Beispiel
aus einer Studie der Univer-
sitit Texas: Bei einer niedri-
gen Belastung von 50 Prozent
der maximalen Herzfrequenz
{ungefihrer Wert der maxi-
mialen Herzfrequenz: 220 we-
niger das Lebensalter) ver-
brauchten die Probanden
durchschnittlich 7 Kalorien
pro Minute. 90 Prozent davon
oder 6,3 Kalorien waren Fett-
kalorien (also aus den Fett-
pilsterchen) und nur 10 Pro-
zent stammen von den Kohle-

hydraten aus der Nahrung,
Bei einer hiheren Belastung
vom 75 Prozent der maxima-
len Herzfrequenz verbrauch-
ten die Pritfpersonen 14 Kalo-
rien pro Minute. 60 Prozent
davon oder 8.4 Kalorien wa-
ren Fettkalorien.

Laut Urs Mider, Sportwis-
senschaftler beim Bundesamt
fiir Sport, wurde die US-5tu-
die mehrfach wiederholt und
hat sich bestatigt. Wenig trai-
nierte Minner beispielsweise
bauen bei mittlerer Belastung
innerhalb von einer Stunde
auf dem Fahrrad rund 18
Gramm Fett ab. Bei einer tie-
fen Belastung, wie sie teilweise
empfohlen werde, habe man
praktisch keinen Effekt mehr.

Effektives Training mit
leerem Magen

[as heisst aber nicht, dass Un-
gelibte nun sofort bei hohen
Intensititen Sport betreiben
sollten. «Aus gesundheithi-
chen Griinden sollten Anfin-
ger die Intensitit nur langsam
steigern, also nicht von 0 auf
100 in 3 Sekunden beschleu-
nigens, rit der Experte. Un-
trainierten Minnern ab 45
und Frauen ab 55 empfichlt
Mider zudem den Gang zum

Ausdauer
bringts: Wer
abnehmen
will, trainiert
am besten
2- bis 3mal
pro Woche

Planseic T

Arzt, bevor sie sich intensiver
sportlich betitigen wollen.

Sinmvoll ist es, regelmissig
2- bis 3-mal pro Woche sport-
lich aktiv zu sein, «Wer lange
gar nicht aktiv war, fihrt zu
Beginn etwa 10 Minuten mo-
derat Velo, bis er erschipft
istw, sagt Miider. In den ersten
Wochen geht ¢s darum, Dau-
er und Intensitit der Bela-
stung zu steigern.

Angenchmer Nebeneftekt
bei zunehmender Fitness: Ein
trainierter Kérper verfiigt
iber mehr Muskelmasse und
verbraucht deshalb auch oh-
ne Sport mehr Kalorien. Er
verbrennt Korperfett leichter
als ein untrainierter.

Besonders effektiv fiir die
Gewichtsabnahme ist es {ibri-
gens, auf nichternen Magen
zu trainieren — beispiclsweise
am Morgen vor dem Frith-
stiick. Das klappt bei Trai-
nings bis zu einer Stunde. Bei
kingeren Einheiten droht der
Hungerast.

Und: Wer am Ende einer
sportlichen Leistung die In-
tensitit steigert und dann mit
der Mahlzeit sogar noch eine
Stunde zuwartet, begilinstigt
den Nachbrenneffekt. 5o
heisst die erhohte Fettver-
brennung nach dem Sport. @



