Hot Topic 08

Novembper

Abnehmen im Sport

Es gibt eine praktisch endlose Liste von Diaten — Grapefruitdiat, Entschlackungsdiaten, Zonen-Diat oder einfach
~ouperschnell zur Bikinifigur®. Das Geschaft mit dem Abnehmen boomt. Magazine werden mit Diattipps geflllt,
Schlankheitsmittel, Supplemente und Fitnessabos werden verkauft und mit jeder neuen ,sensationellen® Entde-
ckung werden die Kassen gefillt. Ungllcklicherweise gibt es keine Wundermittel und ein langfristiger Ansatz ist
notwendig, um den Korperfettanteil zu senken und gleichzeitig leistungsfahig zu bleiben. Letztendlich besteht das
Ziel darin, mehr Energie zu verbrauchen als aufzunehmen. Die Fettspeicher werden abgebaut, wenn ein Energie-
defizit (kleinere Energieaufnahme als -verbrauch) besteht, und der so erreichte Zustand durch eine neue ausge-
glichene Energiebilanz beibehalten wird.

Gesundheitsexperten schatzen, dass bei 96-98 % derjenigen, die eine Diat befolgen, das verlorene Gewicht
innerhalb von 2-3 Jahren wieder angesetzt wird. Dabei erfolgt die Gewichtszunahme umso schneller, je schneller
das Gewicht vorher abgebaut wurde. Ein Grund fiir das Versagen, den erreichten Gewichtsverlust beizubehalten,
ist das Auftreten von Essattacken nach strengen Diaten (und niemand stillt diese mit Hittenkase und Salat!). Ein
weiteres Problem ist, dass der metabole Grundumsatz innert 24-48 Stunden um 15-30 % reduziert wird, wenn
eine kurzfristige energiereduzierte Diat begonnen wird. Der Grundumsatz ist die Energie, die der Kdrper bendtigt,
um alle wichtigen Stoffwechselfunktionen aufrechtzuerhalten (— Infoblatt Energie). Dieser Grundumsatz macht
den gréssten Teil des taglichen Energiebedarfs aus. Eine reduzierte metabole Grundrate bedeutet auch ein
kleineres Energiebudget fur alle Uberlebenswichtigen Funktionen. Dies macht es extrem schwierig, ein Energiede-
fizit zu erreichen, das zu einem Fettabbau fuhrt. Oder anders ausgedrickt: Je weniger Energie gegessen wird,
desto weiter sinkt der Energiebedarf und desto schwieriger wird es, Korperfett abzubauen. Aus diesem Grund
sind langfristige Veranderungen viel erfolgversprechender.

Im Sport kann ein reduzierter Kdrperfettanteil aus verschiedenen Uberlegungen erwiinscht sein:

um das herumzutragende Gewicht zu reduzieren, speziell bei langen Distanzen (z.B. Marathon)
aus asthetischen Grinden (z.B. Kunstturnen)

um das Kraft-Kérpergewicht Verhaltnis zu verbessern (z.B. Sprint)

um die Anforderungen an Gewichtsklassen zu erflllen (z.B. Leichtgewichtsrudern, -boxen, -judo)

Athletinnen und Athleten (Anm. d. Ubers.: auch Trainer/innen oder Arzt/innen) sollten daran denken, dass ver-
schiedene Faktoren zum Erreichen der optimalen Kdrperzusammensetzung beitragen. Zudem ist es nicht not-
wendig und auch nicht immer gesund, tiefste Korperfettwerte oder den Koérperbau eines anderen erfolgreichen
Sportlers anzustreben. Tatsachlich kann ein tiefer Korperfettanteil oder auch die Methoden, um diesen zu errei-
chen, eine Leistungsbeeintrachtigung mit sich bringen:

¢ Verlust von polsternden und isolierenden Funktionen des Koérperfetts

e Storungen des normalen Hormonhaushalts und bei Frauen auch des Menstruationszyklus, was wiederum
Effekte auf die Knochengesundheit haben kann

e Ungenigende Aufnahme verschiedener N&ahrstoffe, wegen eines ungentgenden Verzehrs wichtiger Nah-
rungsmittel

¢ Verlust der Freude am Essen und an gesellschaftlichen Speiseanlassen

Gewicht —was ist damit gemeint?

Viele Leute sprechen Uber Gewichtsabnahme. Was sie aber tatsachlich meinen, ist ein Abbau von Kdérperfett. Fur
einen langfristigen erfolgreichen Gewichtsverlust sollte eine Kérperfettabnahme erreicht werden, wahrenddem
gleichzeitig die Muskelmasse beibehalten wird. Das Kdrpergewicht ist ein schlechtes Mass fiir unsere Fettreser-
ven und Anderungen auf der Waage zeigen nicht zwangsweise Anderungen des Fettgehaltes an. Unter Verwen-
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dung verschiedener Messwerte kann aber ein besseres Gesamtbild der Kérperzusammensetzung sowie deren
Veranderungen ermittelt werden. Die Messung von Hautfaltendicken oder Kérperumfangen (z.B. Taillen- und
Huftumfang) sind alle nitzlich, um Veranderungen des Korperfetts zu beurteilen. Solche Messungen sollten
unbedingt von geschulten Leuten und gemass standardisierten Protokollen durchgefiihrt werden.

Nahrungsfett

Uber die letzten Jahrzehnte wurden sich die Leute zusehends bewusst (iber den Fettgehalt von Nahrungsmitteln.
Heute gibt es diverse fettreduzierte und fettarme Produkte, sowie Nahrwertdeklarationen auf Verpackungen mit
Angaben zum Fettgehalt oder Rezeptbicher fir fettarme Mahlzeiten. Alles Faktoren, die es einfacher machen,
weniger Fett zu essen. Zweifellos kann zuviel Fett das Risiko erhdhen, Ubergewichtig zu werden. Fett hat eine
hohe Energiedichte (37 kJ/g) verglichen mit Protein (17 kJ/g) und Kohlenhydraten (16 kJ/g). (Alkohol hat ebenfalls
eine hohe Energiedichte von 29 kJ/g). Studien haben gezeigt, dass eine Erhéhung des Fettanteils der Nahrung
bei normalgewichtigen Personen zu einer héheren Energieaufnahme fiihrt. Zudem wird Uberflissiges Nahrungs-
fett, im Gegensatz zu Protein und Kohlenhydraten, sehr effizient in die Fettspeicher eingelagert.

Den Fettgehalt der Nahrung zu reduzieren ist ein einfacher Weg, die — Energiedichte der Nahrung zu senken
und damit einen Fettabbau zu beglinstigen. Die wichtigsten Griinde fir den Erfolg von Leuten, die erfolgreich
abgenommen haben und ihr Gewicht auch fiir mindestens ein Jahr halten konnten, waren eine erhéhte physische
Aktivitat und eine tiefe Fettaufnahme. Dennoch ist eine reduzierte Fettmenge an sich noch keine Garantie fir eine
kurz- oder langfristige Kérperfettabnahme. Weitere wichtige Faktoren sind die totale — Energiedichte der Nah-
rung und das Trainings- und Bewegungsverhalten.

Die Energiedichte

Ein effektiver Weg ein Energiedefizit und damit einen Kdrperfettabbau zu erreichen, besteht im Ersatz von ener-
giedichten durch energiearme Nahrungsmitteln. Am einfachsten kénnte man die Energiedichte in etwa als Kalo-
rien oder Kilojoules pro ,Mund voll Nahrung“ bezeichnen. Wir bendtigen jeden Tag ein gewisses Nahrungsvolu-
men, aber auch eine gewisse Zeit am Esstisch, um satt zu werden. Die Energieaufnahme muss daher durch eine
Reduktion der Energie pro ,Mund voll“, sowie der Grosse gewisser exzessiver Mahlzeiten erreicht werden.

Theoretisch scheint dieses Wechseln von einer hohen zu einer niederen Energiedichte beim Essen also einfach
mit einem Wechsel von fettreichen zu fettarmen Nahrungsmitteln erreichbar zu sein. Unglicklicherweise sind
viele der von den Leuten neu gewahlten Lebensmittel zuckerreich, wasser- und nahrungsfaserarm und einfach in
grossen Mengen zu konsumieren. Man denke an Kibel voll fettarmer Eiscreme, Jumbo low-fat Muffins oder
Aktionspackungen Brezel. Obwohl diese Nahrungsmittel 99 % fettfrei sein kdnnen, haben sie trotzdem eine hohe
Energiedichte und liefern in kurzer Zeit sehr viel Energie. Um das Ziel einer reduzierten Energieaufnahme wirklich
zu erreichen, missen wir fettreiche Produkte durch energiearme Nahrungsmittel wie Friichte und Gemuse erset-
zen.

Eine kohlenhydratreiche Ernahrung stellt nach wie vor einen Grundpfeiler der gesunden Ernahrung dar (Anm. d.
Ubers.: fiir Sportlerinnen und Sportler). Nahrungsfaserreiche Varianten von kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln
sollten in Haupt- und Zwischenmahlzeiten integriert werden, z.B. die Vollkorn-Varianten von Frihstlickscerealien,
Brot, Pasta und Reis. Kohlenhydratreiche Lebensmittel mit tiefem glykdmischen Index (— Hot Topic Glykdmi-
scher Index) sind auch effizient, um die Sattigung von Mahlzeiten zu verbessern: Beispielsweise auf Hafer basie-
rende Frihstiickscerealien wie Birchermuesli, Leguminosen, Bohnen und Pasta al dente. Zusatzlich sollten diese
Massnahmen unterstiitzt werden, indem der grosste Volumenanteil der Nahrung von Frichten, Gemise und
Getranken gedeckt wird. Die Flissigkeitszufuhr sollte mit energiearmen Getranken, hauptsachlich Wasser, abge-
deckt werden.

Training

Fir ein erfolgreiches Halten des Koérpergewichts (mindestens ein Jahr) nach einer Gewichtsabnahme (7 kg oder
mehr) ist in der Regel eine substanzielle Erhhung der physischen Aktivitat ein unerlasslicher Faktor. Obwohl
generell ein Mindestmass von taglich 30 min kérperlicher Aktivitat empfohlen wird, um positive Effekte im kardio-
vaskularen Bereich zu erreichen, scheinen aber taglich rund 60 min korperliche Aktivitat erforderlich zu sein, um
wirkungsvolle Effekte im Bereich der Energiebilanz erzielen zu kdnnen. Den Preis flr unseren inaktiven Lebensstil
bezahlen wir damit, dass wir zusatzliche Aktivitaten suchen missen, statt dass diese schon in den Alltag integriert
sind. Der beste Weg zur Gewichtsabnahme erfolgt durch moderate bis intensive Aktivitdten von 30 bis tUber 60
min Dauer. Aerobe Aktivitaten wie Walking, Jogging, Velofahren oder Schwimmen sind effektiv.

Wer sich allerdings nicht an regelmassige sportliche Aktivitdten gewohnt ist, wird nicht in der Lage sein, intensives
Training fUr lAngere Zeit durchzustehen. Wer nur Sport treibt, weil er denkt, er misse, wird kaum erfolgreich sein.
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Es scheint erfolgversprechender, verschiedene Aktivitdten in den Alltag zu integrieren. Beispielsweise laufen statt
fahren, die Treppe nehmen und das Velo als Transportmittel verwenden. Aufbauend auf diesen Grundaktivitaten
dirfte es dann einfacher sein, noch zusatzliche sportliche Aktivitaten bis zu zwei- bis dreimal wochentlich aufzu-
nehmen.

Nahrungsmenge

Erstaunlicherweise ist Hunger nicht der wichtigste Grund, dass wir etwas essen. Haufig ist es schwer festzustel-
len, weshalb jemand am Essen ist. Alltdgliche Grinde kénnen sein:

e Die Uhr sagt, dass es Zeit zum Essen ist

e Das Essen schmeckt gut

e Man ist mide oder hat Langeweile

e Essen als Belohnung

e Durst mit Essen stillen

e Essen aus Gewohnheit

e Essen, weil einfach Essen da ist

e Zu schnelles Essen, so dass man gar nicht merkt, dass man satt ist
e nurim Falle, dass ich spater Hunger haben kénnte®

Anstatt einfach "automatisch" zu essen, sollte man lieber vor dem Essen kurz in sich hineinhorchen und sich
fragen, wie hungrig man wirklich ist, welches Essen gerade gewlinscht wird und welche anderen Faktoren einen
sonst noch zum Essen drangen. Oder mit anderen Worten: Clever essen!

Strategien flr erfolgreiches Abnehmen

¢ Die Gesundheit sollte eine héhere Prioritat haben, als ein mdglichst tiefes Koérpergewicht. Langfristig wirkt sich
das positiv auf Leistung, Training, Emotionen und Gesundheit aus.

e Wabhle eine ausgeglichene Ernahrung und bevorzuge nahrstoffreiche (energiearme) Lebensmittel.

¢ Hinterfrage andere Griinde ausser Hunger, warum gegessen wird. Jedermann tut es, aber einige tun es mehr
als ihnen bewusst ist.

¢ Integriere einige aerobe Trainings in den Alltag oder steigere die korperliche Grundaktivitat, indem Treppen
benutzt werden, mehr gelaufen wird oder das Velo als Transportmittel verwendet wird.

e Betrachte Abnehmen als eine langfristige Anderung im Lebensstil, der angenehm ist und langfristig beibehalten
werden kann. Gewichtsverlust ist kein Wettkampf und muss Uber langere Zeit konsequent angestrebt werden.

© Australian Institute of Sport 2004, freundlicherweise zur Verfligung gestellt von L. Burke, Ubersetzt von Samuel Mettler Version 1.1



