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Aktuelles

Erndahrungsseite

Mit Sport abnehmen

Nahezu alle modernen Programme zur Gewichtsreduktion propagieren ein regelmdfiges sport-

liches Training. Geeignet, das Gewicht zu reduzieren, sind alle Ausdauersportarten. Bei Walking,

Jogging und Co. werden in Abhdngigkeit von der Belastungsintensitdt die Fettdepots abgebaut.

Die Herzfrequenz gilt hierbei als Gradmesser.
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m das Korpergewicht zu redu-

zieren, gilt es, weniger Energie

aufzunehmen als zu verbrau-

chen. Im Rahmen einer Reduk-
tionsdiat reagiert der Organismus auf das
verringerte Energieangebot, indem er den
Grundumsatz herabsetzt, er geht sozusa-
gen ,,auf Sparflamme*. Durch regelmaRi-
ge Bewegung kann dieser Effekt zwar
nicht véllig aufgehoben, jedoch deutlich
reduziert werden. Zudem werden die Fett-
depots durch kérperliche Aktivitat ab- und
die Muskulatur aufgebaut. Als stoffwech-
selaktives Korpergewebe wirkt Muskel-
masse einer Reduzierung des Grundum-
satzes entgegen und unterstitzt dadurch
die angestrebte Gewichtsabnahme.

Ausdauer gefragt Zur Unterstiitzung der
Gewichtsreduktion sind Ausdauersportar-
ten geeignet. Fir Anfanger sind ausge-
dehnte Spaziergange, Wandern, Walking
bis hin zu leichtem Jogging besonders zu
empfehlen. Ergometertraining, Rad fah-
ren, Schwimmen inklusive Wassergym-
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nastik oder Agquajogging eignen sich vor
allem fur stark Gbergewichtige Personen,
da bei diesen Sportarten die Belastung
der Gelenke deutlich reduziert wird. Au-
Rerdem empfehlenswert sind Rudern, Ski-
langlauf und Inline-Skating. Hierbei sollte
eine entsprechende Betreuung durch
Fachkrafte erwogen werden, um Verlet-
zungen und Fehlbelastungen zu vermeiden.

Abwechslung ist wichtig Grundsatzlich
sollte das Sportprogramm abwechslungs-
reich gestaltet werden. So werden ver-
schiedene Muskelgruppen angesprochen,
Langeweile vermieden und das Risiko von
Uberlastungsschaden reduziert. Um die
Fettdepots in ausreichendem Maf3e zum
Schmelzen zu bringen, missen Intensitat
und Dauer der Belastung entsprechend
hoch sein. Denn bei sportlichen Aktivita-
ten verwertet der Organismus im Wesent-
lichen 2 Energietrager: Kohlenhydrate wer-
den vorwiegend bei Belastungen mit ho-
heren Intensitaten verbrannt, dagegen
greift der Korper bei niedrigen, lang an-
haltenden Belastungen auf den Brenn-
stoff Fett zurtick.

Nicht Ubertreiben Die optimale Belas-
tungsintensitat hangt von den individuel-
len Voraussetzungen und der jeweiligen
Sportart ab. Fir Anfanger wird noch hau-
fig als glnstige Herzfrequenz (HF) die
Faustformel ,,HF = 180 minus Lebensal-
ter* genannt. Fir einen 40-Jéhrigen gilt
demnach eine HF von 140 Schlagen/Mi-
nute. Dieser Puls sollte wahrend einer
Ausdauerbelastung eingehalten werden.
Allerdings ist zu beachten, dass diese
Faustformel stark pauschalisiert und kei-
ne Anhaltspunkte fiir die individuell beste
Intensitat gibt. Denn sie unterscheidet we-
der zwischen Mannern und Frauen, noch

zwischen Leistungsstérkeren und -schwa-
cheren. Auch werden die jeweiligen Sport-
arten und Veranderungen in der Bean-
spruchung wahrend einer langeren Aus-
dauerbelastung nicht beriicksichtigt. Ganz
generell gilt: Beginnt man zum Beispiel
mit Walken oder Joggen, sollte ein Tempo
gewahlt werden, bei dem eine Unterhal-
tung noch maglich ist.

Nicht die Zeit, die Kilometer zahlen
Der wichtigste Faktor fiir den Energieum-
satz ist die Belastungsdauer. Bei den ty-
pischen Ausdauersportarten driickt sich
dies in der zuriickgelegten Strecke aus.
Entscheidend fir den Energieverbrauch
ist demnach nicht die Zeit, die fur eine
Strecke bendétigt wird, sondern die zu-
riickgelegten Kilometer. Beim Laufen wird
pro Kilometer ungefahr 1 kcal pro kg Kér-
pergewicht verbraucht. Mit zunehmender
Belastungsdauer greift der Korper ver-
starkt auf den Energielieferanten Fett zu-
riick. Um Fettspeicher abzubauen ist es
daher sinnvoll, mindestens 30 Minuten
zu trainieren. Im Allgemeinen gilt ein Aus-
dauertraining von 30 bis 60 Minuten, 2-
bis 4-mal wéchentlich mit der oben be-
schriebenen Herzfrequenz als geeignetes
Sportprogramm  zur Unterstitzung der
Gewichtsabnahme. Grundsatzlich kann
jeder Gesunde damit ohne besondere
Vorkehrungen beginnen. Anfanger, aber
auch Personen, die 40 Jahre oder &lter
sind und zudem mehrere Jahre keinen
Sport getrieben haben, sollten bei einem
Arzt eine Sportvorsorgeuntersuchung mit
Belastungs-EKG machen. Dies gilt be-
sonders fir alle Risikopatienten. e
Kirsten Grashoff

Quelle: CMA (Hrsg.): Ernahrungsratgeber ,,Wichtige
Fragen, Richtige Antworten“.
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