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SPORT & ERNAHRUNG

Was wirklich wichtig ist

Was gesund ist, weif§ man ganz genau. Aber Bequemlichkeit und Gewohnheiten bestirken den inneren
Schweinehund darin, nichts zu dndern — dabei sind es Kleinigkeiten, die man tun kann: nicht nur fiir die Figur,

sondern vor allem fiir die Gesundheit und gegen Erkrankungen. Den flachen Bauch gibts als Dreingabe.

Versorgung besser, nie das Nahrungs-

mittelangebot reichhaltiger, die Sport-
moglichkeiten breiter — und dennoch boomt
jener Industriezweig, der uns endlich das er-
sehnte Gewicht, die Traumfigur, Gesundheit
und einen guten Lebensstil verspricht. Kom-
plizierte Erndhrungspline, an die kein Mensch
sich ernsthaft auf Dauer halten kann, Fett-
weg-Trainings, die den Traumkorper binnen
vier Wochen versprechen, Pillchen, die von so
manchen Zipperlein befreien sollen — das alles
ist Humbug. Im Grunde ist es ganz einfach,
gesund zu leben. Aber weil dieses ,,Einfache
eben doch den Verzicht auf so manch liebge-
wonnene Gewohnheit bedeutet, fliichtet man
sich lieber in die Bequemlichkeit, und damit
im besten Fall in permanente Unzufrieden-
heit mit dem eigenen Korper und der Ge-
sundheit, im schlimmsten Fall in Krankheit.
Denn verniinftige Erndhrung und richtiges
Training sind in der Tat die beste Medizin, die
uns nicht nur vor Krankheiten schiitzt, son-
dern sogar wieder heilen kann. Es geht nur

P aradox ist es. Nie war die medizinische

Obst und Gemiise haben sehr wohl eine
protektive Wirkung auf den Kdrper, aller-
dings werden sie zum Teil (iberschatzt,
erldutert Barbara Priiller-Strasser eine
Studie, die den Gibermdfigen Konsum von
Obst und Gemiise auf ein koronares oder
Krebsrisiko untersuchte. Friichte haben
demzufolge eine bessere protektive Wir-
kung als Gemdise, was die Reduktion von
der koronaren Herzkrankheit betrifft. ,Bei
Krebserkrankungen des Dickdarms etwa
besteht kein sehr hoher Zusammenhang
zwischen Obst- und Gemisekonsum und
der Reduktion des Krebsrisikos. Interes-
santes Detail: Starke Raucher steigern mit
einem erhéhten Konsum von Gemiise sogar
ihr Darmkrebs-Risiko.
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darum, zu wissen, was zu tun ist
—und das dann auch tatsichlich
in die Praxis umzusetzen. Denn
mal ehrlich: Theoretisch wiren
wir doch alle die Sportskano-
nen mit dem Superkorper. Nur
praktisch, da liegen wir dann halt
doch lieber auf der Couch und
futtern Chips. Am Anfang steht
die klare Entscheidung — und
dann kommt die Erkenntnis, dass
man weder Ratgeber noch teures
Equipment benétigt, um gesund
und fit zu sein.
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Kohlenhydrate, Fette und
Proteine - wer was kann

Die einen schworen auf Low
Carb, die anderen auf High Carb,
und wieder andere verbannen
Fett aus ihrem Speiseplan. Alles
nicht wirklich klug, denn: ,Wirk-
lich Sinn macht nur eine ausge-
wogene Erndhrung’, sagt Barbara
Priiller-Strasser, Universitidtsdo-
zentin und Leiterin des Instituts
fiur Ernihrungswissenschaften
und Physiologie an der UMIT

Kohlenhydrate werden vom Kérper in Energie umgewandelt. Der
tagliche Bedarf sollte in erster Linie durch natiirliche Kohlenhyd-
rate gedeckt werden: Getreide, Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte,
die neben Zucker auch Ballaststoffe, Starke, Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente enthalten. Bislang wurde ein Anteil
von 60 Prozent an Kohlenhydraten in der Erndhrung empfohlen

- ,Weniger ist mehr* gilt auch hier: 50 Prozent reichen véllig, da
die durch Kohlenhydrate zur Verfiigung gestellte Energie in Fett
umgewandelt wird, wenn sie nicht in Form von intensiver sportli-

cher Betatigung verbraucht wird.

(www.barbara-strasser.at; www.
umit.at). Empfehlenswert sei
eine gesunde Mischkost, ,wobei
aber sicher die bislang giiltigen
Guidelines etwas iiberdacht wer-
den miissen.“ Priiller-Strasser
spricht hier unter anderem den
Kohlenhydratanteil an, der bis-
lang auf 60 Prozent der gesamten
Nahrung festgesetzt war. ,,Ein so
hoher Anteil an Kohlenhydraten
ist fir einen Ausdauersportler
geeignet, weil intensives Trai-
ning die Glykogenspeicher ent-
leert — mehr Glykogen bedeutet
auch hohere Leistung®, so die
Expertin. Das betrifft allerdings
nicht den ,,Durchschnittsmen-
schen®, der die meiste Zeit des
Tages sitzend verbringt: Die so
zugefithrte Masse an Stirke und
Kohlenhydrate wird, wenn sie
nicht verbraucht wird, in Fett
umgewandelt. Priiller-Strasser
empfiehlt also eine Reduktion
des Kohlenhydratanteils auf 50
Prozent — keinesfalls sollte ganz
darauf verzichtet werden, denn
ohne Energie, und die liefern
nun mal Kohlenhydrate, geht im

Korper gar nichts. Weniger Vor-
sicht als bislang angenommen
muss man erstaunlicherweise
bei jenem Néhrstoff walten las-
sen, der doch so gerne verbannt
wird: ,,Bislang galt die Meinung,
dass gesittigte Fettsduren der
Gesundheit abtraglich sind. Jetzt
zeigen grofSe Metaanalysen klar,
dass diese gesittigten Fettsduren,
die in Milchprodukten enthalten
sind, eigentlich tiberhaupt nicht
mit dem koronaren oder kardio-
vaskuldren Risiko korrelieren®,
sagt Priiller-Strasser.

Natiirlich gilt deshalb nicht
ein Freibrief fiir ibermifligen
Fettkonsum, denn in Sachen
Kalorien haben diese Nah-
rungsmittel doch einiges auf
dem Konto, ,aber es ist falsch zu
sagen, dass man statt Fett mehr
Kohlenhydrate essen soll, denn
die Kombination aus zu viel an
Kohlenhydraten und Fett ist der
wahre Ubeltiter in gesundheit-
licher Hinsicht und zudem mit
einem erhohten Risiko einer
Insulinresistenz ~ verbunden.
Speziell dann, wenn bereits ein
Diabetes vorliegt, sollte man mit
Nudeln und Co. also Vorsicht
walten lassen. Uber eine beson-
ders gute protektive Wirkung
verfiigen hingegen die einfach
ungesittigten Fettsduren, die
etwa in Olivendl enthalten sind:
»Rein durch die Erhohung der
ungesittigten Fettsduren in der
Nahrung kann der HbAlc-Wert
bei Diabetikern reduziert wer-
den so Priiller-Strasser.

Zugunsten der Reduktion
von Kohlenhydraten sollte im
Wesentlichen der Eiweiflanteil
gesteigert werden — auf etwa 30
Prozent. ,Speziell im Alter oder
auch bei kranken Menschen ist
ein hoher Eiweiffanteil wichtig,
da diese Gruppen viel an Mus-
kelmasse verlieren und Eiweif$
mit dem Immunsystem sowie
mit katabolen Vorgiangen kor-
reliert, erklirt Priiller-Strasser.
Ein erhohter Eiweiflkonsum ist
aber auch fiir Abnehmwillige
von Vorteil, denn rein durch ei-
ne eiweifireiche Kost kann der
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“"Denn schon Hippokrates wupte,
das Nahrungsmittel Heilmittel
sein kénnen. *

Medizinische
Erndhrungsberatung

nachdenken

Unter Bezugnahme von
Zungen- und Pulsdiagnostik
sowie des Anamnesegesprachs
wird ein individuell auf Sie
abgestimmter Erndhrungsplan
ausgearbeitet, in dem vor allem
auch die praktische Umsetzung in
Ihren Alltag miteinbezogen wird.



Grundumsatz — die Energiemen-
ge, die der Korper pro Tag bei
volliger Ruhe zur Aufrechterhal-
tung seiner Funktionen benétigt
—um 30 Prozent erh6ht werden.
Je hoher der Grundumsatz, des-
to hoher auch der Energiever-
brauch: Fiir Eiweif} benotigt die
Verdauung viel mehr Energie als
fiir Kohlenhydrate. ,An und fiir
sich ist die Rezeption von tieri-
schem Eiweif} besser, man kann
aber durch eine Kombination
von pflanzlichen und tierischen
Proteinen eine noch héhere Wer-
tigkeit erzielen.*

Warum Training fiir die
Gesundheit so wichtig ist

Diidten in jeglicher Form sind
wohl mitunter deshalb so beliebt,
weil sie den Anschein erwecken,
dass es ausreicht, einfach weniger
oder gestinder zu essen, um sein
Gewicht zu senken oder gesund
zu leben. Das stimmt nicht. Ei-
ne groflangelegte Langzeitstudie
mit tausenden Teilnehmern zeigt
deutlich: ,,Die wichtigste Kompo-
nente ist das Training. Menschen,
die sich gesund erndhren, aber
keinen Sport betreiben, haben
ein viel hoheres Erkrankungsri-
siko als jene, die sich ausreichend
bewegen und sich nicht sonder-
lich gesund ernahren’, erklirt die
Erndhrungswissenschaftlerin.
Interessantes Detail: Auch Uber-
gewichtige, die Sport treiben,
haben ein viel geringeres Erkran-
kungsrisiko gegeniiber Normal-
gewichtigen, die nicht aktiv sind.
Und nicht nur das: Die ,,Aerobic
Center Longitudinal Study II
zeigt, dass Menschen, die rauchen
oder an Hypertonie leiden, aber
trainieren, niedrigere Mortalitits-
raten aufweisen als untrainierte,
die keinem dieser Risikofakto-
ren unterliegen. Diverse Studien
offenbaren auch einen Zusam-
menhang zwischen korperlicher
Aktivitdt und Schlaganfall- sowie
Krebsrisiko: Trainierte Menschen
weisen ein deutlich reduziertes
Risiko auf, einen Schlaganfall zu
erleiden oder an einem Lungen-
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karzinom oder Colonkarzinom
zu erkranken. Korperlich aktive
Frauen reduzieren sogar ihr Ri-
siko, an Brustkrebs zu erkranken,
je nach Aktivititsgrad zwischen
32 und 72 Prozent. Korperliche
Inaktivitit ist also ein mehr als
ernstzunehmender Faktor, wenn
es um Pravention geht. ,Generell
gilt: Bei gewissen Erkrankungen
ist Sport nicht nur priventiv,

Wenn die Musken abbauen und
was man tun kann

»Gegen die reduzierte Leistungs-
fahigkeit, die mit dem Alter na-
turgegeben auftritt, gibt es kein
Medikament. Sie ist einzig und
allein durch Training beeinfluss-
bar®, betont Priiller-Strasser eine
an und fiir sich gute Nachricht.
Ab dem 30. Lebensjahr verliert

WENN DIE MUSKELN WENIGER WERDEN

Bei der sogenannten Sarkopenie, dem altersbedingten Verlust

an Muskelmasse, verringern sich zum einen die Muskelzellen, zum
anderen aber auch der Querschnitt der Muskelfasern, wodurch die
Muskelkraft abnimmt. Es kommt zu Katabolen, inflammatorischen
Veranderungen in der Muskelzelle, die Durchblutung und die Ner-
venleitgeschwindigkeit nehmen ab. ,Es ist bedngstigend, wenn man
weif3, dass man mit 80 Jahren nur mehr 50 Prozent der Kraft eines
40-Jahrigen hat - wenn man nichts tut”, erklart Barbara Priller-
Strasser. Die gute Nachricht: Durch ein normales Krafttraining zwei
Mal pro Woche kann man eine deutliche Reduktion des Abbaus
erreichen. Zudem kann das Risiko, an Osteoporose zu erkranken,
durch regelmapigen Kraftsport signifikant verringert werden.

sondern auch therapeutisch der
stirkste einzelne Priadiktor.

Gemeint sind damit Erkran-
kungen wie Diabetes Typ II,
COPD, Adipositas, Metabolisches
Syndrom, Bluthochdruck, Osteo-
porose sowie — nicht als Krank-
heit zu bezeichnen — die Sarko-
penie, der altersbedingte Verlust
von Muskelmasse und die damit
einhergehenden funktionellen
korperlichen Einschrinkungen.
Denen man sehr wohl entgegen-
wirken kann.

der Mensch pro Dekade zehn
Prozent seiner Leistungsfihig-
keit — sowohl der Trainierte als
auch der Untrainierte. Ab dem
60. Lebensjahr sind es sogar 20
Prozent. Je trainierter man ist,
desto besser ist es also. Fin trai-
nierter 60-Jihriger kann so eine
hohere Leistungsfihigkeit auf-
weisen als ein untrainierter 30-
Jahriger. ,Allerdings bedeutet das
nicht, dass durch Training die
vorgegebene Lebenserwartung
erhoht werden kann®, merkt die
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Wissenschaftlerin an, ,aber die
Chance, dass ich diese erreiche,
ist durch Training natiirlich bei
Weitem eher gegeben: Sport ist
schlichtweg die beste Priven-
tion gegen Pflegebediirftigkeit
im Alter.“ Krafttraining ist da-
bei im Alter hoher zu bewerten
als Ausdauertraining: ,Fiir sehr
alte Menschen ist es die obers-
te Pramisse, sicher aufstehen zu
koénnen, Treppen selbstindig zu
bewiltigen und Ahnliches — den
Alltag zu meistern eben. Das ist
aber nur moglich, wenn aus-
reichend Kraft zur Verfiigung
steht.“ Klarerweise gilt: Wer be-
reits in jungen Jahren aktiv war
und diese Aktivitit beibehalten
hat, dem geht es auch im Alter
besser. Training ist schlichtweg
die beste Vorsorge. Und die bil-
ligste noch dazu. ,Idealerweise
sollte Training — mit genau-
en Angaben zu Intensitit und
Dauer — per Rezept verschrieben
werden, hofft Priiller-Strasser
auf eventuell mogliche kiinftige
Entwicklungen, die vieles einfa-
cher machen wiirden.

Was Ausdauer- und
Muskeltraining bewirken

Krafttraining hat den entschei-
denden Vorteil, dass es — richtig
ausgefiihrt — die Muskelmasse er-
hoht. Das hat sehr viele Vorteile:
Zum einen erhoht mehr Muskel-
masse auch den Ruheumsatz, der
Korper verbraucht automatisch
mehr Energie und verbrennt
mehr Fett. Aber es kommt noch
besser: Auch das metabolische
Risiko kann durch Krafttraining
reduziert werden. Und die Mus-
kulatur ist das grofite Organ,
das Glukose aufnimmt, womit
die Insulinsensitivitdt gesteigert
werden kann.

Ausdauertraining unterstiitzt
hingegen vor allem das Herz-
kreislaufsystem — ,iiber die ver-
besserte Ausdauer kann man
beispielsweise eine Okonomisie-
rung der Herzarbeit erreichen
so Priiller-Strasser. Hierin liegt
auch das wesentliche Ziel eines
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auf Ausdauer ausgelegten Trai-
nings: Belastungen konnen ein-
facher und mit einer geringeren
kardialen ~Sauerstoffaufnahme
geschafft werden — das Biiro im
dritten Stock erreicht man im
trainierten Zustand mit einem
wesentlich niedrigeren Puls als
untrainiert. Fir den Alltag, die
Gesundheit und die Figur brin-
gen also sowohl Ausdauer- als
auch Krafttraining entscheidende
Vorteile. Stellt sich nur die Frage:
Wie viel und was genau soll man
eigentlich tun?

Wie viel Training es
braucht und was sinnlos ist

Es gibt einen signifikanten Un-
terschied zwischen Bewegung
und Sport. ,Ein korperlich ak-
tiver Lebensstil reicht aus, um
das kardiovaskuldre Risiko zu
reduzieren®, erklirt die Expertin.
»Allerdings ist es zu wenig, wenn
bereits ein metabolisches Synd-
rom vorliegt.“ Es kommt also auf
die Ausgangslage des Einzelnen
an und auf die konkrete Frage:
Was genau will man erreichen,
was ist das Ziel des Trainings? In
der Regel reichen namlich ein bis
zwei Stunden Training — nicht
Bewegung — pro Woche, um das
Risiko einer Herzerkrankung zu
senken. Zwei Stunden, die einen
sagenhaften Effekt haben: Die
Risikoreduktion liegt ndmlich
bei 40 Prozent. Der Blutdruck
verbessert sich, ebenso der Li-
pidstoffwechsel und natiirlich
auch die allgemeine Leistungsfd-
higkeit. ,Mehr als drei Stunden
Ausdauertraining pro Woche
bringen aus gesundheitlicher
Sicht keinen zusitzlichen Benefit
— fiir die Leistungsfahigkeit aber
natiirlich sehr wohl.“ Wichtig
und entscheidend ist allerdings
das Wie: Leider macht es relativ
wenig Sinn, ins ,,Blaue® hinein zu
trainieren. Meistens folgt daraus
namlich ein Extrem: Entweder
trainiert man zu gemiitlich — in
diesem Zusammenhang sei vor
allem erwihnt, dass die insbe-
sondere in Fitnessstudios emp-
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fohlene Trainingsintensitit kaum
mehr als einen homgopathischen
Effekt hat — oder aber man iiber-
treibt es sowohl in Sachen Dauer
als auch Intensitit. Ersteres hat
zur Folge, dass es folgenlos bleibt:
Das Training ist ineffektiv und
die Ergebnisse lassen auf sich
warten. Zwar hat man de facto
mehr Bewegung, was immer gut
ist, aber im Sinne eines Trainings,

sondern verschlechtert sich. Und
an dieser Stelle kann nur eines
kommen: die klare Empfehlung
zu einer Leistungsdiagnostik, mit
Hilfe derer man klar bestimmen
kann, in welchem Pulsbereich die
besten Trainingseffekte gegeben
sind. Durchgefiihrt werden sollte
diese bei einem Sportmediziner
— nicht im Fitnessstudio: Der
Mediziner kann aufgrund der
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Schon zwei Stunden Ausdauertraining pro Woche reichen aus

das man in der Regel ja betreibt,
um morphologische Verdnde-
rungen zu erreichen, ist es we-
niger erfolgreich. Auch fiir eine
Steigerung der Herzleistung ist
es deutlich weniger effektiv. Das
Gegenteil davon, die Ubertrei-
bung, hat aber sehr wohl einen
Effekt, und zwar jenen des Uber-
trainings-Syndroms: Die Leis-
tungsfihigkeit sinkt, der Korper
macht schlapp, der gesundheit-
liche Zustand wird nicht besser,

Ergometrie den trainingswirk-
samen Bereich anhand der Ru-
heherzfrequenz und dem maxi-
malen Puls errechnen. Formeln
wie ,,180 minus Lebensalter sind
in der Regel hingegen kaum zu-
treffend. Ist der Trainingsbereich
ermittelt, liuft auch das Ausdau-
ertraining effektiv.

»In Sachen Krafttraining wiir-
de bei vollig Untrainierten, die
noch nie Krafttraining gemacht
haben, bereits eine Einheit pro
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Die Oase der besonderen Art er6ffnet
neue Dimensionen in der Fitnesswelt.

BODY-MIND. Bereits zweimal ausgezeichnet.

ody-Mind ist der , Fitnessclub des
B Monats“. NEWS Leben wihlte

Body-Mind auf den dritten Platz
in Tirol fiir Service und Betreuung.

Im Body-Mind taucht man mit allen
sechs Sinnen in eine neue inspirierende
Fitness der Leichtigkeit und warmherzi-
gen Begegnung ein. Schon beim Empfang
fuhlt man: ,Hier bin ich eine Person-
lichkeit, frei von jeglichen Masken.”
Das Group-Fitness-Angebot spannt den
Bogen von aufbauendem Hot Iron® Trai-
ning, Spinning, Spafl beim Latin Aerobic/
Hip-Hop/Step Aerobic bis hin zu Yoga,
sportmedizinischem Reha-Training und
Pilates. Auf 700 m? stehen 70 Gerite
zur Verfiigung, am Cardiopark grofiteils
mit TV-Monitoren. Ein Merkmal ist
die besondere Raumaufteilung: Man
kann sich in einen ruhigen Bereich zu-
riickziehen, aber auch im Cardiobereich
in Gesellschaft trainieren. Spitestens im
Sauna-Wellnessbereich werden dann alle
belastenden Gedanken losgelassen.

Die Wunder-Bar iiberrascht mit ,;ma-
gic moments“ und ,Wortgeschenken®.
‘Wohlwollen, Herzenskraft und Authenti-
zitdt sind die tragenden Energien im Team.
Seit 22 Jahren ist die Harmonie von
Korper, Geist und Seele ein Anliegen
von Inhaberin Waltraud Schéffmann.
Die Philosophie des Body-Mind zeichnet
sich dadurch aus, alle Mitglieder dorthin
zu begleiten, zielfokussiert und mit Leich-
tigkeit das Fitnesstraining zu genieflen und
Entspannung und Freude auch aufierhalb
der sogenannten , Freizeit” zu erleben.

Denn Leben ist das, was uns im Su-
permarkt, in der Arbeit, im Auto, eben
im sogenannten ,,Alltag“ passiert. Neh-
men Sie sich ein Stiick Gliick mit in Thr

Leben! www.body-mind.at

Bezahlte Anzeige



Woche ausreichen, um die
Muskulatur zu stirken und das
Muskelwachstum zu fordern®
erklart Barbara Priiller-Stras-
ser — allerdings ist nach etwa
sechs Wochen dieses eine Mal
bereits zu wenig, da die aufge-
baute Muskulatur nach mehr
verlangt. ,,Auch dann sind aber
nicht mehr als zwei Einheiten
pro Woche notig, in denen man
sechs bis acht Ubungen fur die
Hauptmuskelgruppen absolviert.
In Summe wiirden vier, optimal
sechs Serien pro Woche ausrei-
chen, um ein Muskelwachstum
zu erzielen und einem Abbau
entgegenzuwirken.

Das sind doch mal gute Nach-
richten: Zwei Stunden Ausdauer
pro Woche plus zwei Einheiten
an Krafttraining — das bekommt
jeder in seinem Wochenplan un-
ter. Optimalerweise kombiniert
man das Ganze noch mit einem
Impact-Training, Tennis etwa

MIT ZUMBA?!

Man vergisst den Alltag und
kann sich einfach fallen lassen.

KURSE:
MO 18:00-19:00 Uhr
Geharlosenheim Saggen
MO 20:00-21:00 Uhr
Gehorlosenheim Saggen
DI 17:30-18:30 Uhr
Pfarrsaal Wilten West
MI 18:00-19:00 Uhr
Pfarrsaal Wilten West

Jede Einheit: €6,- jedes 10te
Mal ist Gratis! OHNE Anmel-
dung, OHNE Vertrag, OHNE
Bindung, Einstieg jederzeit!
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Barbara Priiller-Strasser: ,, Training ist der stirkste einzelne Pridiktor

ist besonders gut geeignet, um
einer Osteoporose vorzubeu-
gen. Wer darauf keine Lust hat,
der sollte einfach tiglich einige
Minuten auf einem Bein hiipfen
— Studien zeigten namlich ganz
klar, dass das Osteoporose-Ri-
siko damit deutlich reduziert
werden kann.

Wann Fett verbrennt und
was man dafiir tun muss

»Einzig und allein die Intensi-
tit eines Trainings bestimmt,
ob vorwiegend Kohlenhydrate
oder aber Fette verbrannt wer-
den — die Dauer ist dafiir nicht
entscheidend®, beendet Priiller-
Strasser den Mythos, der besagt,
die korperliche Aktivitdt miisse
zumindest eine halbe Stunde
andauern, damit Fett verbrannt
wird. Bereits nach zwei Minuten,
die anaerob ablaufen, startet der
Fettstoffwechsel. Trainiert man
mit einer bestimmten Intensi-
tdt, optimalerweise zwischen 60
bis 70 Prozent der maximalen
Leistungsfahigkeit, befindet der
Korper sich in einem Mischstoff-
wechsel: ,Dabei werden sowohl
Fette als auch Kohlenhydrate
verbrannt. Je hoher die Inten-
sitit, desto grofer ist der Anteil
an Kohlenhydraten, je geringer,
desto hoher ist der Anteil an

Fettsiuren — relativ gesehen,
aber nicht absolut® erklirt die
Expertin.

Einfach gesagt: Wer den gan-
zen Tag nichts tut, verbraucht in
erster Linie Fettsduren. Da aber
in Summe kaum Kalorien ver-
braucht werden, ist der absolute
Anteil natiirlich sehr viel gerin-

nicht am Stiick laufen, sondern
etwa tiber sechs Wochen auf zwei
bis drei Einheiten pro Woche ver-
teilt. Nimmt man das verlorene
Fett nicht in Form von Nahrung
wieder auf, dann funktioniert
es.”

Entscheidend ist am Ende
des Tages nur eines, und das
ist die negative Energiebilanz:
Wer Fett verlieren will, der muss
seine korperlichen Aktivititen
hinaufschrauben, und seine Er-
ndhrung anpassen. Wer trainiert,
aber gleichzeitig auch mehr (und
das Falsche) isst, der tut zwar
aufgrund dem Mehr an Bewe-
gung viel fiir seine Gesundheit,
allerdings wird das Abspecken
natiirlich sehr viel schwieri-
ger: Jede Kalorie, die nicht ver-
braucht wird, wird eingelagert.
Ein wesentlicher Punkt, von dem
man sich geistig verabschieden
sollte, ist dabei der Traum des
Turbo-Abnehmens: ,,Man sollte
das Abnehmen nicht auf einen
Monat begrenzt sehen, sondern
sich ein Jahr Zeit dafiir nehmen®
bringt es Priller-Strasser auf

»Der sicherste Weg zur Gesundheit ist es, jedem
Menschen méglichst genau die erforderliche
Dosis an Nahrung und Belastung zu verordnen.”

ger, als es bei einem intensiven
Training der Fall wire. ,Zwar
werden bei einem intensiven
Training in erster Linie Kohlen-
hydrate verbrannt, aber der soge-
nannte Nachbrenneffekt, der be-
wirkt, dass der Ruheumsatz auch
nach einer intensiveren Belastung
deutlich erhoht ist, bewirkt, dass
in dieser Phase vorwiegend Fett-
sduren zur Energiegewinnung
herangezogen werden. Ein ge-
miitliches Trainieren bringt also
nicht wirklich viel. Und am En-
de ist es eine einfache Rechnung:
»2Man miisste 19 Stunden laufen,
um ein Kilogramm Koérperfett
abzubauen.“ Das ist die schlechte
Nachricht. Es gibt aber auch eine
gute: ,Man muss die 19 Stunden
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Plato, Griechischer Philosoph

den Punkt. ,,Bereits durch ganz
einfache Dinge, wie das Weg-
lassen von isolierten Kohlenhy-
draten, die etwa in Getrinken
vorkommen, sowie durch zu-
sitzliche Alltagsbewegung kann
man ganz leicht vier bis sechs
Kilo Korperfett abnehmen.“
Raus aus der Bequemlichkeit
also. Auf die man nicht einmal
vollig verzichten muss: Auch vor
dem Fernseher kann man super
Kraftibungen machen und das
Angenehme mit dem Niitzli-
chen verbinden — bis das Niitz-
liche schliefilich angenehm wird.
Denn irgendwann wird Sport
zur Lust — versprochen. Und der
Korper sagt schlicht: danke.
Sonja Niederbrunner

Foto: Friedle



