Die 5 g0ssien

Ernahrungsmythen

Im Friihjahr drangen wieder all die Kunden in die Fitnessclubs, die noch schnell ein paar Kilogramm Kérper-
fett vor dem Sommer loswerden wollen.

Jeder Trainer weiss, dass es mit Training allein nicht getan ist, sondern dass auch die Ernahrung auf das Ziel
~Sommerfigur" abgestimmt werden will. Allerdings wimmelt es beim Thema Ern&hrung sowohl bei Trainern,
als auch bei Kunden oftmals an Halbwissen und Mythen. Die hdufigsten Mythen finden Sie hier in diesem

Artikel aufgezahit.

Mythos Nummer 1 - Man kann soviel
essen wie man will und trotzdem Fett
abbauen

In 95% aller Falle von Ubergewicht ist die
Ursache schlicht und einfach das Missverhélt-
nis zwischen Kalerienaufnahme und Kalorien-
verbrauch. Das ist keine Theorie, sondern eine
wissenschaftliche Tatsache, die in hunderten
von Studien bestatigt wurde.

Nicht wenige selbst ernannte Didtexperten
oder auch obskure Werbeanzeigen verspre-
chen das genaue Gegenteil nach dem Motto:
.Essen Sie soviel Sie wollen und verlieren Sie
Gewicht!*

Zugegeben: Striktes Kalorienzahlen hat einige
Nachteile. So wird beispielsweise haufig die
Kalorienaufnahme unterschéatzt, der Ver-
brauch dagegen Uberschétzt. Zusatzlich ist
Kalorienzahlen mihsam und aufwendig. Vor
allem die Hardcore-Anhénger der Low-Carb
Erndhrung behaupten haufig, dass man nur
komplett auf alle Kohlenhydrate verzichten
misste und schon nimmt man ab, egal wie
viel Kilokalorien man ist. Auch wenn Low-Carb
Ernahrung einige Vorteile bietet, so ist eine
solche Aussage schlichtweg falsch und zeugt
entweder von einem extremen Unwissen und
Ignoranz samtlicher wissenschaftlicher Fakten,
oder aber von einem bewussten Verdrehen
der Wahrheit, um mehr Biicher, Programme
oder Sonstiges zu verkaufen.

Mythos Nummer 2 - Ubergewichtige
haben einen langsamen Stoffwechsel

Nattirlich gibt es individuelle Unterschiede
in der Stoffwechselgeschwindigkeit, die von
verschiedenen Faktoren abhangen. Was aber
schlichtweg falsch ist, ist, dass Ubergewich-
tige grundsétzlich Uber einen langsameren
Stoffwechsel als Normalgewichtige verfligen.
Dieser Mythos besteht schon seit Jahren
und wird sicher auch noch viele Jahre wei-
terbestehen. Tatsache ist aber, dass es sich
in vielen wissenschaftlichen Studien gezeigt
hat, dass der Energieverbrauch des Korpers
starker von der Gesamtkorpermasse als von
der vorhandenen Muskelmasse abhéngt. Der
Grund dafiir ist, dass Fettgewebe eben nicht
ein schlichter Energiespeicher ist, sondern
selbst aktives Gewebe darstellt, das standig
im Umbau begriffen ist und verschiedene
Stoffwechselaufgaben erfiillt. Hinzu kommt,

dass fUr das Bewegen von mehr Kérperma-
sse auch mehr Energie benotigt wird. Wer das
bezweifelt, soll sich mal flir einen Tag lang eine
10-Kilogramm-Gewichtsweste umschnallen.
So ist es auch zu erklaren, dass der Energie-
bedarf des Kdrpers abnimmt, wenn man Kor-
pergewicht verloren hat. Wer seine Ernahrung
nicht darauf einstellt, der nimmt unweigerlich
wieder zu. Genau in diese Falle geraten die
allermeisten, die eine Didt machen. Sie sehen
die Diat als eine kurzfristige Massnahme,
nehmen dann Uber ein paar Wochen lang
an Korperfett ab und kehren dann zu ihrem
alten Ernghrungsverhalten zurlick. Wenn vor
der Gewichisreduktion das Gewichi konstant
war, dann fiihrt die Rickkehr zur gewohnten
Kalorienaufnahme unweigerlich wieder zu
einer Gewichtszunahme. Natirlich kann nach
einer Phase der Gewichtsreduktion die Kalo-
rienmenge wieder angehoben werden, jedoch
nicht wieder auf den alten Level, es sein denn,
clas verloren gegangene Korperfett ist durch
Muskelmasse ersetzt worden oder die kérper-
liche Aktivitat ist hther als vor der Gewichts-
reduktion.

Mythos Nummer 3 - Einige Personen
nehmen trotz Diat nicht ab

Es gibt tatsachlich einige medizinische Prob-
leme, die es nahezu unmaéglich machen abzu
nehmen. Dazu gehdren:

Das Prader-Wili-Syndrom, ein extrem sel-
tener DNA-Defekt, der unkontrallierbaren
Appetit und lebensbedrohliche Fettleibig-
keit verursacht

Eine schwere Schilddriisenunterfunktion

Marbus Cushing

Ein paar recht seltene Mutationen beim
Leptin-Gen

Bei den meisten Menschen kann allerdings
davon ausgegangen werden, dass keines der
oben genannten medizinischen Beschwerde-
bilder vorliegt. Wenn jemand daran zweifelt,
hift ein Kontrollbesuch beim Arzt.

Dennoch gibt es nicht wenige, die von sich
behaupten, sie essen fast nichts und nehmen
trotzdem nicht ab. Kann das sein?

Eine Studie aus dem Jahr 1992 unter der Lei-
tung von Steven Lichtman untersuchte genau
dieses Phanomen. Bei dieser Studie nahmen

vor allem Frauen teil, die von sich behaupte-
ten, dass sie nur 1200 Kilokalorien am Tag
essen und trotzdem nicht abnahmen. Diese
Gruppe wurde Uber 14 Tage lang verglichen
mit einer Kontrollgruppe. Gemessen wurden
der Grundumsatz und der Kérperfettantsil, die
tatséchlich zugefiihrte Kalorienmenge wurde
streng protiokolliert. Nach 14 Tagen war das
Ergebnis klar: Der Unterschied hinsichtlich
des Kalorienverbrauchs zwischen den bei-
den Gruppen war minimal. Keine der teilneh-
menden Frauen in der Versuchsgruppe hatte
einen stark herabgesetzten Stoffwechsel.
Was allerdings gefunden wurde, ist, dass die
Untersuchungsgruppe inre Kalorienaufnahme
im Schnitt um 10563 Kilokalorien unterschatzt
hatte. Zusatzlich Uberschétzten sie ihren
Kalorienverbrauch um 51 Prozent. Die Wis-
senschaftler schlossen ihren Untersuchungs-
bericht mit den Worten: ,Die ausbleibenden
Erfolge bei der Gewichtsreduktion trotz ange-
aebener niedriger Kalorienaufnahme kénnen
erklart werden durch die hohe Differenz zwi-
schen tatsdchlicher Kalorienaufnahme und
Verbrauch und der subjektiven Einschétzung.”

Dies stellt keine isolierte Studie dar, sondern
fast alle Studien, die dieses Phanomen unter-
sucht haben kommen zu dem gleichen Ergeb-
nis: Die tatsachliche Kalorienaufnahme wirc
unterschatzt und cder Kalorienverbrauch Gber-
schatzt.

Wahrscheinlich ist dies jedoch eine grundlle-
gende Eigenschaft von uns Menschen, dass
wir Einiges mit Ubertriebenem Optimismus
einschatzen, sei es bei der Ernahrung oder sei
&s bei anderen Projekten. Oder kennt jemand
ein offentliches Bauprojekt, das rechtzeitig
fertig wurde oder gar billiger als urspriinglich
geplant?

Mythos Nummer 4 - Kohlenhydrate
machen Fett

Nachdem lange Jahre die Fette als der Feind
gegolten hatten, scheint das Pendel jetzt
wieder in die andere Richtung zu schwingen.
Inzwischen sind bei vielen angeblicn die Koh-
lenhydrate der Grund flir zu viel Kérperfett.
Ahnlich wie bei den Fetten filhrt auch das zu
eher amiisanten Angeboten im Supermarkt:
Eier oder Fleischprodukte werden als Low
Carb Produkte beworben.

Bei den Kohlenhydraten verhalt es sich

genauso wie bei den Fetten. Solange die
Kalorienaufnahme dem Bedarf angepasst ist,
fiihren Kohlenhydrate nicht zu einer Zunahme
an Korperfett. Warum sind kohlenhydratarme
Didten dann so populdr und anscheinend
auch erfolgreich?

Héchstwahrscheinlich deshalb, weil sie bei vie-
len Menschen funktionieren. Der Grund daflr
ist jedoch nicht der Verzicht auf Kohlenhydrate
an sich, sondern dass bei einem Verzicht auf
Kohlenhydrate automatisch die aufgenom

mene Kalorienmenge reduziert wird. Da die
Erndhrung bei den meisten Menschen aus 50
Prozent Kohlenhydraten besteht, ist es mehr
als einleuchtend, dass zunéchst einmal ein
Kaloriendefizit entstent, wenn genau diese 50
Prozent nicht mehr gegessen werden diirfen.
Auf diese Weise helfen kohlenhydratarme Dig-
ten ganz automatisch dabei, die Kalorienzu-
fuhr zu regulieren. Es ist ziemlich leicht zu viel
Kohlenhydrate in Form von Reis, Nudeln, Brot,
Keksen oder Ahnlichem in sich reinzustopfen,
aber es wird ziemlich schwer, das Gleiche zu
tun, wenn als Nahrungsquellen nur magere
Fleischsorten, Fisch, Salate oder Gemise
zur Auswahl stehen. Die popularen Low Carb
Blicher versprechen oftmals, dass man sich
satt essen kann, geben aber gleichzeitig eine
s0 begrenzte L ebensmittelauswahl, dass man
automatisch weniger Kalorien zufihrt.

Das bedeutet nicht automatisch, dass kohlen-
hydratreduzierte Erndhrung schlecht ist, denn
durch die vorgeschlagenen Lebensmittel bleibt
der Blutzucker langer konstant und bei vielen
Parsonen taucht dadurch weniger Hunger auf
als bei kohlenhydratreicher Emahrungsweise.
Zudem sorgt eine Low-Carb Erndhrung auto-
matisch fur einen grosseren Proteinanteil in
der Erndhrung, was flir den Stoffwechsel sehr
positiv ist.

Zu glauben, dass durch den alleinigen Verzicht
auf Kohlenhydrate der Korper auf magische
Weise abnimmt, ist jedoch falsch und Keh-
lenhydrate sind auch keine Dickmacher, wenn
cer Konsum dem Bedarf entspricht

Mythos Nummer 5 - Fett aus der Nah-
rung macht Fett

Uber Jahre hinweg konnte man es von ver-
schiedenen Experten immer wieder horen:
+Fett macht Fett*. Die Folge war und ist teil-
weise immer noch, dass viele Fette dann
gemieden haben wie der Teufel das Weihwas-
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ser. Die Fetthysterie fihrt auch heute noch zu
zum Teil merkwirdigen Auswiichsen. So fin-
den sich beispielsweise im Sussigkeitenregal
im Supermarkt Bonbons und andere Nasche
reien auf denen ,Garantiert ohne Fett® zu
lesen ist. Das einzige Problem an der gesam-
ten Geschichte ist jedoch, dass sie nicht wahr
ist. Ob sich Fette auf unseren Hiften nieder-
schlagen oder nicht, hangt wiederum mit der
Gesamtenergiezufuhr und dem Energiever-
brauch zusammen. Es kann sogar ein hoher
Anteil der Kalerien in Form von Fett zugefiihrt
werden und man nimmt trotzdem ab, solange
man sich in einem Kaloriendefizit befindet.

Die Frage ist jetzt nur noch, warum der Fett-
verzicht so haufig empfohlen wird? Die Ant-
wort ist recht einfach: Da Fett pro Gramm
mehr als doppelt soviel Kilokalorien liefert als
Kohlenhydrate und Proteine und da sich in
vielen Lebensmitteln sogenannte ,versteckte®
Fette befinden, ist es naheliegend, dass, wenn
man Fette aus der Nahrung reduziert, die Zahl
der aufgenommenen Kalorien sinkt. Dass sich
dadurch anfangs ein Gewichtsverlust ergibt, ist
logisch, aber was nicht bedacht wird, ist, dass
unser Kérper sich recht schnell auf die veran-
derte Nahrung einstellt und wir einfach mehr
von den anderen nicht fetthaltigen Lebens-
mitteln essen. Wenn also beispielsweise eine
Frau gewohnt ist zum Frihstiick zwei Schei-
ben Toastbrot mit nicht fettreduziertem Eda
mer (45% Fett) zu essen, kommt sie unge-
fahr auf 350 Kilokalorien. Dann entscheidet
sie sich die Nahrungsfette zu reduzieren, um
abzunehmen. Sie isst also ab jetzt immer noch
ihre zwei Scheiben Toastbrot und belegt diese
Jetzt mit der fettarmen Variante und spart
dadurch 50-80 Kilokalorien ein. Da sie dem
Glauben verfallen ist, man misste nur Fette
reduzieren, isst sie nach ein paar Tagen nach
inren zwei Toastbroten noch einen kleinen
mageren Fruchtjeghurt, weil sie nach den zwei
Broten immer noch leicht Hunger hat. Durch
den fettarmen Joghurt steigert sie ihre aufge-
nommene Kalorienmenge sogar wieder (ber
den Ausgangswert und wundert sich, warum
sie trotz aller Massnahmen um Fett einzuspa-
ren immer noch nicht abnimmt. Gleichzeitig
hat sie leider im Tagesverlauf haufiger Hunger,
denn durch den starken Verzicht auf Fette ist
sie nicht so lange satt.

Um jetzt nicht falsch verstanden zu werden:
Man kann mit fettarmer Ernahrung abnehmen,
allerdings ist die Menge der aufgenommenen
Kalorien entscheidend und nicht die Menge
des insgesamt aufgenommenen Fetts.

Bestimmen Sie das
biologische Alter (BodyAge)
lhrer Kunden und setzen
Sie motivierende Ziele!

Das Polar OwnTest™ System ist mehr als
nur ein Fitness-Eingangscheck!

Das Polar OwnTest™ System besticht durch
die einfache Aufnahme von Kérperdaten und
den einzigartigen integrierten Testungen in
den Bereichen Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit. Die gemessenen Daten minden in

| der fur den Kunden verstandlichen GroBe des
‘ ,biologischen Alters"

| Die Trainingsplanung wird durch das Polar

‘ OwnTest™ System mit dem einzigartigen STAR
Trainingsprogramm ergénzt. Hierbei wird ein
professioneller Ausdauertrainingsplan auf

‘ Basis der Kundendaten und -ziele erstellt.

| In der Erklarung des mehrseitigen Ausdruckes
erfahrt der Kunde, wie er sein biologisches
Alter verbessern kann, welches Kursangebot
fr ihn das ideale darstellt oder welche sonsti-
gen Angebote in Ihrem Studio ideal waren —
eine perfekie Vernetzung von Angebot und
Kundenbedtrfnissen.

v Ubertragen von Kundendaten vom Polar
Trainingscomputer in das OwnTest™ System

v Zusatzumsatze durch den Verkauf von
Polar Trainingscomputern

v Neue Marketingfunktionen zur Kunden-
bindung und Neukunden-Gewinnung
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www.polar-deutschland.de
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