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Wege zum Korperfett-Abbau durch Sport

ie wichtigste Komponente beim

Abnehmen ist eine dauerhafte
Umstellung der Ermdhrungsgewohn-
heiten. Andernfalls sind zufrieden-
stellende Ergebnisse nahezu ausge-
schlossen. Gezieltes Training ist das
beste Mittel fiir ergdnzende Verdande-
rungen in der Muskulatur. Wer lange
keinen Sport betrieben hat, sollte
allerdings vorher beim Arzt abklaren,
inwieweit er sich belasten darf.

Die Wissenschaft {iber Trainingsmaf3-
nahmen zur effizienten Korperfettre-
duktion in der Praxis ist noch recht
jung. Derartige Trainingsformen wur-
den frither nicht bendtigt, weil sich
die Menschheit mehr bewegt und
auch anders erndhrt hat. Bis dahin
konnten herkémmliche Trainingspro-
gramme gute Erfolge erzielen. Wie
die Praxis immer wieder zeigt, sind
diese heute véllig unzureichend bis
wirkungslos. Dies hat die Entwicklung
von Programmen erforderlich gemacht
hat, die speziell auf die Reduktion von
Korperfett ausgerichtet sind.

Ausdauertraining reicht nicht

Zu den wichtigsten Erkenntnissen
der letzten Jahre gehort, dass ein mo-
derates (aerobes) Ausdauertraining
nach der Dauermethode zur effekti-
ven Korperfettreduktion nicht geeig-
net ist. Die klassische Empfehlung,
im Wohlfiihltempo zu walken, Rad zu
fahren, zu laufen oder zu schwimmen,
wird damit relativiert, wenn es um Ge-
wichtsreduktion geht.

Obwohl diese Fehleinschatzung
immer noch in den Medien und von
vielen Trainemn, Arzten und Wissen-
schaftlern kommuniziert wird, zeigen
hier die Ergebnisse aus Wissenschaft
und Praxis klare Ubereinstimmung. In
mehreren Untersuchungen konnte ein
mehrmaliges (bis zu sechsstiindiges!)
aerobes Ausdauertraining pro Woche
sogar gar keine Gewichtsreduktion
bewirken, weder als alleinstehende
MaBnahme, noch als Ergdnzung eines
kalorienreduzierten Didtprogramms.

Der Gesundheitsaspekt eines
moderaten Ausdauertrainings steht
aufier Frage. Bezogen auf den fett-
reduzierenden Effekt ist es anderen
Methoden jedoch weit unterlegen
und sehr zeitintensiv. Verwendet der
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Korper regelmaRig wahrend der Be-
wegung zu einem grofBen Prozentsatz
Fett als Energiequelle, passt er sich
dieser Belastung nach gewisser Zeit
an, indem er insgesamt weniger Fett

Fahrt man 60 Minuten moderat
Fahrrad(ergometer), liegt der Ener-
gie-Mehrverbrauch bei ca. 220 kcal
pro Stunde. Diese werden zu 65 %
aus Kohlenhydraten bereitgestellt,
nur 35 % kommen aus Fetten. Das
sind ca. 8 g Fett, davon stammen
etwa 5 g aus intramuskuldrem Fett
und nur 3 g aus dem Unterhautfett-
gewebe, also den Fettspeichern, die
geleert werden sollen. Das heifit: 1
Stunde Arbeit fiir 3 g Fettabbau!

verbrennt und mehr einlagert. Hinzu
kommt, dass aufgrund des langsamen
bis moderaten Bewegungstempos
insgesamt relativ wenig Kalorien pro
Zeiteinheit verbrannt werden. In ei-
ner neueren Untersuchung haben die
Probanden, die jahrelang wochentlich
immer die gleiche Strecke gelaufen
sind, sogar zugenommen.

Ohne Krafttraining geht es nicht
Absolut unerldsslich bei einem mo-
dernen Fettreduktionsprogramm ist
ein Krafttraining. Samtliche Untersu-
chungen zeigen, dass Krafttraining
neben vielen anderen posi-
tiven Gesundheitswirkungen
eine grofiere Korperfettre-
duktion erzielt als aerobes
Ausdauertraining und zu-
satzlich den Grundumsatz
erhoht.

Bleibt man beim Aus-
dauertraining, ist es sinn-
voll, nach einer gewissen
Vorbereitungszeit die Trai-
ningsintensitat (= den An-
strengungsgrad bzw. das
Tempo) zu erhdhen, was
zu groferen Fettverlusten
fiihrt. Noch besser wére es,
ein sogenanntes intensives
Intervalltraining  durchzu-
fithren, bei dem sich an-
strengende  Zeitintervalle
mit  Erholungsintervallen
abwechseln. Dies erhoht
den Nachbrenneffekt, ver-
kiirzt die Trainingsdauer

und fiihrt zu einer erheblich héheren
Korperfettreduktion. Intervall- und
Krafttraining wirken durch eine inten-
sive Storung des Stoffwechselgleich-
gewichts (metabolische Homdostase)
auf die Fettverbrennung.

Beim Intervalltraining geht es zu
Beginn darum, in den anstrengenden
Intervallen / Zeitabschnitten etwas
auBBer Atem zu kommen und in den
Pausen oder langsamen Intervallen
den Atem wieder zu beruhigen. Mit
der Zeit sollte sich das Anstrengungs-
empfinden in den Belastungsinterval-
len so weit erh6hen, dass man deut-
lich ins Keuchen kommt (sofern die
Belastbarkeit arztlich abgeklart ist)
und in den Pausenintervallen wieder
deutlich ruhiger atmen kann.

Auch der gesundheitliche Nut-
zen eines Intervalltrainings ist haufig
hoher als bei einem ,normalen® Aus-
dauertraining.

Sportprogramm zur Fettreduktion

Modeme Fettreduktionsprogramme
beinhalten ein Krafttraining an drei
Tagen pro Woche, welches vor allem
aus Ganzkdrperiibungen besteht, die
mit dem eigenen Korpergewicht oder
Freihanteln und Seilziigen durchge-
fiihrt werden. Hierbei sind groe Mus-
kelgruppen aktiv. Zwei bis drei Ubun-
gen, meist vier bis sechs Ubungen pro
Einheit, werden im direkten Wechsel
im Muskelaufbaubereich (grob 5-15
Wiederholungen) durchgefiihrt. Bei
etwa drei Durchgdngen dauert das
Krafttraining ca. 20-40 Minuten. Di-
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rekt im Anschluss oder an den Zwi-
schentagen wird ein Intervalltraining
durchgefiihrt (drei- bis viermal pro
Woche). Nach einem ca. drei- bis fiinf-
miniitigen Aufwarmen folgen mehrere
Belastungsintervalle mit einer Dauer
zwischen etwa 30 und 120 Sekunden,
gefolgt von einer aktiven Erholungs-
pause (leichte Anstrengung), die je
nach Fitnessgrad zwischen 60 und

120 Sekunden dauert. Das Abwarmen
ist mit dem Aufwarmen identisch. Das
Intervalltraining dauert {iblicherwei-
se 15 bis maximal 30 Minuten. Alle
Ubungen sollten zunichst unter Anlei-
tung intensiv geschult werden, bevor
sie spater auch zuhause durchgefiihrt
werden konnen.

Sowohl im Sport als auch bei der
Korperfettreduktion gilt: nur, wer re-

Ausdauertraining und Alltagsbewegung ade?

Unbenommen bleiben weiterhin die positiven gesundheitlichen Wirkungen von (aerobem) Ausdauertraining und Alltagsbe-
wegung auf das Herz-Kreislauf-System, wobei im Alltag durchaus Aspekte des Intervalltrainings integriert werden kdnnen.
Mit den Ausdauersportarten wie (schnelles) Gehen, Nordic Walking, Wandern, Bergwandem, langsamem Dauerlauf (Jogging),
Radfahren, Schwimmen oder Skilanglauf soll aus kardiologischer Sicht mit einem Minimum an Organbelastung ein Maximum
an gesundheitlich wiinschenswerten biochemischen und biophysikalischen Adaptationen erzielt werden. Das sind beispiels-
weise ein sinkender Sauerstoffbedarf des Herzens bei gleichzeitig verbessertem Sauerstoffangebot, verbesserte FlieReigen-
schaften des Blutes, steigende HDL- und sinkende LDL-Cholesterinwerte — alles Ergebnisse, die einem Herzinfarkt entgegen-
wirken, sogar die Wahrscheinlichkeit des Auftretens eines Herzinfarkts um 50 % vermindern. Nicht zuletzt tragt moderater

Sport auch zur Entspannung bei. (AC)

Von Bio-Eiern bis Pfandpflicht

Neue Regelungen 2009

Pfandpflicht fur alle

b April 2009 greifen die Neuerun-

gen beim Getrankepfand fiir Erfri-
schungsgetranke entsprechend der
am 04.04.2008 in Kraft getretenen
flinften Verpackungsnovelle.

Damit gilt die Pfandpflicht dann auch
fiir die davon bisher befreiten ,,dia-
tetischen“ Getrdnke. Viele Hersteller
hatten durch den Zusatz von Siif3-
stoffen und/oder Fruktose aus ihren
Produkten fiir Diabetiker geeignete
Didtgetranke gemacht und konnten
so bisher die Pfandpflicht umgehen
(vergl. dazu KnackePunkt 5/2006, S. 4).

Ausgenommen von der Pfandpflicht
sind weiterhin Getranke fiir intensive
Muskelanstrengungen im Sinne von
Anlage 8, Nr. 7 der Diat-Verordnung
sowie didtetische Getrdanke nach § 1
Abs. 2 Buchstabe c der Didt-Verord-
nung, die ausschlielich fiir Sauglinge
und Kleinkinder angeboten werden.

Bis Ende 2012 pfandfrei gestellt wer-
den kiinftig nur noch Flaschen, die
zu mindestens 75 % aus nachwach-
senden Rohstoffen wie z.B. Polyactid
(PLA) hergestellt sind.
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Bio-Eier dlirfen wieder bunt sein

m 12.11.2008 genehmigte die EU

das Farben und Konservieren von
gekochten Bio-Eiern mit Naturfarben,
naturidentischen Farben und natiirli-
chen Lacken in so genannten ,,traditio-
nellen Zeitrdumen®,

Zu Ostern darf es also wieder ge-
farbte Bio-Eier geben — wenn der Be-
schluss entweder alls Allgemeinverfii-
gung oder Einzelfallentscheidung in
den jeweiligen Bundeslandern umge-
setzt ist. Seit Beginn 2008 gab es im
Prinzip keine bunt gefdrbten hartge-
kochten Bio-Eier mehr. Grund dafiir
war die Anderung der EU-Oko-Verord-
nung. Danach sind die zum Farben der
Eierschale notigen Farbstoffe zwar fiir
konventionelle Eier zugelassen, nicht
aber fiir Bio-Produkte. (vergl. dazu
KnackePunkt 2/2008, S. 11).

Novel-Food-Zulassungen

it der Kommissions-Entschei-

dung 2008/985/EC vom
15.12.2008 diirfen nun auch die ge-
trockneten und gerdsteten Blatter
des Noni-Baums Morinda citrifolia
EU-weit als neuartige Lebensmittelzu-
tat fiir die Zubereitung von Aufgiissen
verwendet werden.

gelmaRig seine Komfortzone verldsst,
wird erfolgreich sein. Diese moder-
nen Methoden erreichen mit weniger
Zeitaufwand als herkémmliche Vorge-
hensweisen bessere Ergebnisse bei
der Fettreduktion, was den meisten
Menschen aufgrund des steigenden
Zeitmangels sehr entgegenkommt.
(TS) (~+ www.tillsukopp.de)

Quellen s. 5. 19

Bisher war nur der Saft der Friichte als
Novel Food zugelassen (2003/426/EC
vom 12.06.2003). Die Kennzeichnung
in der Zutatenliste muss zukiinftig
»Noni-Bldtter” oder ,,Bldtter von Mo-
rinda citrifolia* lauten.

Ebenfalls neu zugelassen ist ein
Arachidonsiure reiches Ol aus dem
Pilz Mortierella alpina (2008/968/
EG vom 12.12.2008). Es soll als Ara-
chidonsaure-Quelle in Sduglingsan-
fangs- und Folgenahrung verwendet
werden. Das Ol wird durch Fermentati-
on aus dem Pilz gewonnen, als Subst-
rate dienen Sojamehl und Sojadl. Die
EUROPAISCHE |EBENSMITTEL-SICHERHEITS-
BEHORDE (EFSA) hatte in ihrem im
Juli 2008 verdffentlichten Gutachten
(EFSA-Q-2007-123) die Sicherheit der
Spezifikation SUN-TGA40S bestatigt.

EU-Verordnungen

m 31.12.2008 wurden im Amts-

blatt der EUROPAISCHEN UNION
noch einige Gesetze veroffentlicht, die
alle 20 Tage spater in Kraft getreten
sind. Dazu gehdéren die neue Aromen-
Verordnung ((EG) Nr. 1334/2008),
die Lebensmittelenzym-VO ((EG) Nr.
1332/2008), die Lebensmittelzusatz-
stoff-VO ((EG) Nr. 1333/2008) und die
Zusatzstoff-Zulassung-VO ((EG) Nr.
1331/2008). Es handelt sich um un-
mittelbar geltendes Recht. (AC)
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