Zahlen Diaten zu

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, wie
schnell sich im Bereich Ernahrung die The-
orien éndern? Hiess es letztens noch, man
solle kleinere Mahlzeiten essen, dafiir aber
haufiger am Tag, werden heute schon wie-
der gréssere Mahlzeiten mit langeren Pausen
empfohlen. War es noch vor Kurzem das Fett,
das dick macht, sind heute die Kohlenhydrate
schuld. Gegen die Kohlenhydratgefahr soll
der glykémische Index helfen, auf den man
selbst die Kartoffel setzt. Fur den Ottonor-
malverbraucher ist dieser Index ungefahr so
hilfreich wie der Body Mass Index (BMI), von
dem man auch nicht mehr so richtig weiss,
wie man inn wieder los werden soll. Inzwi-
schen heisst es sogar, selbst die ,5 am Tag*
Regel habe nicht gebracht, was man sich von
ihr versprochen habe. McDonald’s dagegen
soll nach neueren Erkenntnissen gar nicht so
schlecht sein, wie man immer gedacht hat. Es
seien nicht die Hamburger Schuld, heisst es,
sondern die allgemeinen Lebensumstande
der Stammkunden von McDonald’s.

Vielleicht entstehen in der Ernahrung stéandig
neue Theorien, weil die Ernahrung gar nicht
die Ursache fur das Problem ist. Man sucht
schlicht und einfach an der verkehrten Stelle.

Professor Hollmann stellte auf einem Vor-
trag in Goslar fest, im Jahre 1990 sei das
Korpergewicht der Bundesbiirger drastisch
gestiegen, ohne dass im Durchschnitt mehr
gegessen worden sei. Allem Anschein nach
nehmen wir also gar nicht zu, weil wir zu viel
essen. Wenn zu viel essen aber nicht die
Ursache fur das Problem ist, dann kann weni-
ger essen auch nicht die Losung sein. Des-
halb habe ich nachfolgend eine Checkliste
fur Sie zusammengestellt, an der Sie ablesen
kénnen, ob eine Diat fir Ihre Ziele tatsachlich
die Loésung ist. Bevor Sie also mit einer Diat
beginnen, gehen Sie diese Checkliste bitte
unbedingt durch:

Punkt 1: Laut dem American College of
Sportmedicine verlieren Sie bei einer Diat
vor allem Muskulatur. Je weniger Sie essen,
desto geringer ist der Anteil an Fett, den
Sie verlieren. In der Praxis erkennen Sie
das daran, dass Sie auf der Waage einen
Gewichtsverlust ablesen kénnen, aber wenn
Sie in den Spiegel schauen, ist der Ring in
der Taille immer noch da. Sie nehmen ganz
offensichtlich ab, aber leider nicht da, wo Sie
eigentlich wollten. Ist das Ihr Ziel?

Punkt 2: Eine Senkung der Kalorienzufuhr
flhrt schon nach kurzer Zeit zu einer Sen-
kung der Stoffwechselrate. Pldtzlich stellen
Sie fest, dass Sie kaum noch etwas essen
und trotzdem nicht mehr abnehmen. Haben
Sie eine Losung, wie Sie in dieser Situation
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den Ring in der Taille noch loswerden wol-
len?

Punkt 3: Haben Sie Ihre Stoffwechselrate
erst einmal in den Keller gebracht, erhalt sie
sich Uber einen Zeitraum von bis zu 3 Mona-
ten nicht mehr. In dieser Situation haben
Sie das Gefiihl, dass Sie eine Nudel nur
anschauen mussen, und Sie werden davon
schon dick. Ist das erstrebenswert?

Punkt 4: Laut Prof. Dr. Michael Hamm funk-
tioniert so ziemlich jede Diat, wenn es darum
geht, Gewicht zu verlieren. 99 Prozent der
Diatwilligen sind jedoch nicht in der Lage, ihr
einmal abgenommenes Zielgewicht langer als
ein Jahr auf dem niedrigeren Niveau zu hal-
ten. Er nennt dieses Phanomen ,Dick durch
Diat", andere nennen es den Jo-Jo-Effekt.
Glauben Sie, dass Sie zu dem einen Prozent
der Diatwilligen gehéren, die es schaffen
werden?

Punkt 5: Da Didten nicht zu einer Erhéhung
der Grundspannung in der Muskulatur fiih-
ren, reduzieren Sie vielleicht Ihr Gewicht, aber
Ihr Korper bleibt schiaff. Ist das die attraktive
Figur, die Sie sich erhofft haben?

Punkt 6: Laut Prof. Dr. med. Elke Zimmer-
mann hat das Bindegewebe zwei Funktionen.
Die eine Funktion ist Fetispeicherung, die
andere ist eine Schnlirfunktion, mit der das
Bindegewebe die Haut fest um den Muskel
schnirt. Das Bindegewebe kann nur eine der
beiden Funktionen ausfiihren, also entweder
Fett speichern oder aber die Haut fest um
den Muskel schniiren. Seine Schnurfunktion
erfullt das Bindegewebe nur bei kraftvolien
Muskeleinsatzen. Fehlt die Muskelbelastung,
gibt das Bindegewebe seine Schnirfunktion
vollstéindig auf und dient ausschliesslich der
Fettspeicherung. Werden nun durch eine
Diat ledliglich die Fetidepots im Bindegewebe
entleert, bleiben schlaffe Hautsacke zurlick,
die zum Beispiel an den Oberarmen gern als
.Winke&rmchen® bezeichnet werden. Sind
Sie bereit, solche ,Winkedrmchen* in Kauf
zu nehmen?

Punkt 7: Wenn Sie Muskulatur verlieren, statt
Fett, wirkt sich das auf eine vielleicht bereits
bestehende Cellulitis eher verschlimmernd
aus. Ware lhnen das egal?

Wenn Sie alle Punkte verneint haben, dann
ist Diat fur Sie keine Losung

Gehen Sie doch einmal ganz anders an das
Problem heran und vergessen Sie die Idee
vom Abnehmen. Denken Sie lieber an den
Aufbau. Trainieren Sie lhre Muskeln. Entwi-
ckeln Sie Ihre Kraft. Vielleicht erreichen Sie
auf diese Weise genau die Ziele, die Sie sich
von lhrer Diat erhofft haben:

| Ligen unseres Jahrtausends?

Ziel 1: Durch Muskeltraining steigt die Grund-
spannung in der Muskulatur. Die héhere
Spannung verleiht Ihrem Korper jugendliche
Festigkeit und Straftheit. Die héhere Grund-
spannung in den Muskeln sieht dartiber hin-
aus nicht nur gut aus, sondern sie dient auch
lhrer Gesundheit. So halten straffe Muskeln
lhre Gelenke fest ineinander. Auf diese Weise
ist der Verschleiss reduziert und lhre Gelenke
bleiben gesund. Straffe Muskeln halten aber
nicht nur Ihre Gelenke zusammen, sondern
auch Ihre Wirbelséule in lhrer physiologi-
schen Form. Kraftige Muskeln lindern damit
Rickenbeschwerden oder beseitigen sie vol-
lig. Die héhere Grundspannung in der Mus-
kulatur steigert letztlich selbst in Ruhe den
Kalorienverbrauch. Auf diese Weise kurbeln
Sie Ihren Stoffwechsel an und reduzieren Ihr
Kérpergewicht nicht durch Einschrankungen
in der Ernahrung, sondern durch Erhéhung
des Verbrauchs.

Ziel 2: Uberlegen Sie sich einmal, was lhrem
Korper eigentlich die Figur verleiht. In gewis-
ser Weise gibt das Skelett fur Ihre Figur die
Struktur vor. Ein Mann zum Beispiel ist breiter
in den Schultern und schmal in den Hiften,
was ihm die markante V-Form verleiht. Eine
Frau dagegen hat im Verhéltnis zur Schul-
terbreite noch einen femininen Schwung in
der Kérpermitte, der von ihrer weiblichen
Beckenform herriihrt. Diese grundsatzliche
Struktur kann von den beiden anderen Figur-
machern, dem Fett und der Muskulatur, nicht
véllig autgehoben, wohl aber abgeschwacht
oder unterstlitzt werden. So nimmt dem
Mann zu viel Fett in der Taille viel von sei-
ner V-Form, wahrend die Frau bei einem zu
geringen Kérperfettanteil markanter und hér-
ter — und damit mannlicher — wirkt. Es sind
also nicht zu viel Muskeln, sondern zu wenig
an Unterhautfettgewebe, das einer Frau ein
ménnlicheres Aussehen verleiht. Die Musku-
latur dagegen unterstiitzt die mannliche bzw.
die weibliche Figur. Man kénnte sagen: Die
Muskulatur macht die Figur, auch die weib-
liche. Mannliche Muskelpakete sind fir eine
Frau mit normaler Hormonlage nicht méglich,
da ihr dafir das ménnliche Geschlechtshor-

| Andreas Breden-
 kamp

Jg. 59, studierte
Germanistik, Sport &

mon Testosteron nicht in ausreichendem Masse zur Verfligung
steht. Muskeln aufzubauen heisst fir Frauen also nicht, mannliche
Muskelpakete zu bekommen, (was schon den Ménnern nur schwer
gelingt), sondern mehr Festigkeit und Straffheit in ihren Muskeln
und eine Unterstlitzung ihrer weiblichen Figur.

Ziel 3: Durch kraftvolle Muskelbelastungen nimmt Ihr Bindegewebe
seine Schndrfunktion wieder auf. Damit steht es der Fetispeiche-
rung nicht mehr zur Verfligung und die Haut ist so gut verschniirt,
dass man sie vom Muskel nicht mehr abziehen kann.

Ziel 4: Durch das Muskeltraining erhalten Sie Ihre Muskulatur. Ver-
lieren Sie also Korpergewicht durch Muskeltraining, nehmen Sie
tatsachlich dort ab, wo Sie wollten. Ihre Muskeln bleiben erhalten,
dafir verschwindet der Ring in der Taille.

Ziel 5: Es gibt keinen Jo-Jo-Effekt. Da Sie durch eine Erhéhung
des Kalorienverbrauchs abnehmen, bleibt Ihr Stoffwechsel aktiv.
Sclange Sie aktiv bleiben, bleibt Ihr Kérper fest und straff und Sie
nehmen nicht wieder zu.

Ziel 6: Indem Sie Dbergewichi durch Muskeltraining vermeiden,
vermeiden Sie auch nachhaltig Folgeerkrankungen wie Diabetes
und Bluthochdruck.

Ziel 7: Haben Sie schon einmal gesehen, wie ein Muskel aussieht,
wenn Sie |hr Bein eingegipst hatten? ,Nicht so schlimm®, werden
Sie sagen, ,der Muskel baut sich schnell wieder auf.* Das stimmt.
Die geringere Knochendichte in dem eingegipsten Bein im Vergleich
zu dem anderen wird allerdings noch in 20 Jahren messbar sein.
Vielleicht verleiht Ihnen das eine Vorstellung davon, wie wichtig die
Muskelbelastung fiir die Stabilitat Inrer Knochen ist. Bedenken Sie,
dass fast 50 Prozent Ihres Korpergewichtes aus Muskeln bestent,
und diese 50 Prozent halten die anderen 50 Prozent leistungsfahig
und gesund.

Nun werden Sie sich fragen, warum dann auf fast jeder Frauenzeit
schrift eine neue Diat steht? Die Antwort ist einfach: Weil die davor
wohl alle nichts getaugt haben. Und auch, wenn wir wissen, dass
auch die folgenden Diaten nicht helfen werden, lockt es immer
wieder, sie auszuprobieren. Sollten Sie das nachste Mal wieder
einmal mit sich ringen, ob Sie der ein oder anderen Diat-Verspre-
chung Glauben schenken sollen, dann nutzen Sie meine ./ points
to check before diet”, und Sie werden sich viele Enttauschungen
ersparen. Fast 50 Prozent Ihres Kérpergewichtes sind Muskeln
Sie zu aktivieren, halt die anderen 50 Prozent leistungsféhig und
dauerhaft in Form. Achten Sie also auf Ihre Ernédhrung - denn eine
gesunde Erndhrung verliert durch meine Ausflhrungen nicht ihren
Wert —, aber bedenken Sie: Ohne Muskeltraining ist jeder Versuch,
Fett zu reduzieren, sinnlos.
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im Namen vieler gesundheitsorientierter Fitnessclubs,
nicht nur im deutschsprachigen Europa, mochte ich dir
fir deine Aussagen in diesem Kommentar herzlich dan-
ken. Es war an der Zeit, dass endlich ein Urgestein aus
unserer wichtigen Praventionsbranche dieses Thema auf
den Punkt bringt!
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